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પ્રસ્‍તાવના 
* શરીરમાં સજી ધર્મસાયન॥્‌ '--જાજિટાશ 
( ધમ*તું પહેલું સાધન તો શરીર છે. ) 


ધમ, અથ', કામ અતે મોક્ષ, એ ચારે પુરુષાથ'નો. શરીરની સારી 
“સ્થિતિ પર્‌ મુખ્ય આધાર છે. આ શ્રરીરર્‌પી યત્ર બનાવવામાં વિધાતાની 
અદ્શુત કારીગરી નજરે પડે છે. આ યત્ર ઓટોમેટિક છે એટલે પોતાની 
મરામત એ જાતેજ કરી લે છે, પોતાનાં ચક્રો માં પોતેજ તેલ પૂરે છે, 
એટલુંજ નહિ પણુ પાતાના ભાગોની ભદૃહિ પણુ પોતેજ કરે છે. “ શતાયુર્કે 
ઘુદ્ય: ' ( માણુસનું આવરદા સે! વરસનું છે . આ વચન પરથી આ 
"શરીર સે। વરસ સુધી પોતાતું કામ કરવાને શક્તિમાન હોવું જેઇએ, એમ 
જણાય છે. મતલબ કે એમ જે ન હોય તો આ મત્ર વાપરનારા જે આપન 
ણે છીએ તે આપણુમાંજ ક'ઈ પણુ દોષ હોવે! જોઈ એ. બાળકના હાથમાં 
ધડિયાળ આપીએ, અને તેતું સાંચાકામ જેવાને જે તે ઉધાડી ઉધાડીને 
ખગાડી નાખે, લો તેમાં યત્રનતી ખામી કઢાય કે ? આ શરીરરૂપી યત્ર વાપ- 
' રતી વખતે આપણામાંના ધણાખરા લેક નાના બાળક જેટલાજ ભન્તાન 
“% ખેદરકારીથી વતે” છે, એ દિલગીરીની સાથે કહેવું પડે છે. એક વિદ્દાન 
લેખકે કહ્યું છે કે “હિ'દુસ્તાનનાં મરણુની સ'ખ્યામાંથી મેકડે ૭૮ જણુનાં 
જે જે રોગથી મોત નીપજે છે તે ધણાંખરાં અથવા સમુળગાં થાયજ નહિ 
એવું કરી શકાય એમ છે, ” આપણુ શરીરતા વ્યાપાર કેવી રીતે ચાલે છે 
તસેસમજીને ખાનપાન, કસરત, નહાવુંધોવું, કપડાંલત્તા, રહેવાની જગા, 
સસમ' સબ'ધી સાવચેતી,વગેરે બાબતે પર જે આપણે જરર જેટલું પ્યાન, 


૪ 


માપીએ,તો શરીર નીરોગી અતે જેરાવર રહે, અને આપણુતે સુખ ચાય. 
આ વાત તવ'ગર તેમજ ગરીબ બધાંથી બતી શકે તેવી છે, એ સબધી 
નિયમે। ટુ કામાં સમજવવાતે આ પુસ્તકને! ઉદ્દેશ છે. 

સતે ૧૯૧૧માં આ પુસ્તક લખ્યુ' અને તિશ્ાળખાતાની મુક કમિટીએ 
પસ'હ કર્યા પછી સતે ૧૯૧૩માં પ્રસિદ્ધ કયું. કમિટીમાંતા જુદા જુદ 
ઝૃહસ્થોએ જે જે સૂચતાએ। કરી છે તે માટેતે સવને! હુ' ધણો આભારી છું. 


જામ મ? જોશી 


અનુક્રમણિકા 
જેજઝેન્ફ્ફ 
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( હાડકાં, માંસ, સાતત'તુએ, લોહી તથા તેતું ફરવું, 
ફેફસાં અને શ્રાસોછ્નાસ, ચામડી અને આંતરડાં, 
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ભાગ ૪--ખોરાક કક ક 

ભાગ પ--ચશરીરની સભાળ, આરોગ્યના સામાન્ય નિયમ, 
ખાનપાન, આત દ, કસરત, આંખો, પ્રકાશન, હુ 
રોગી કે તીરોગી ? રોગને! ફેલાવો. ... 

ભાગ ૬--તાત્કાલિક ઉપાય 5 ૩325” * રેક 


પૃષ્ઠ 


૭ન્૧૯ 
ર્૦-ર્ર્‌ 
૨૩-૨૬ 
ર્ેછ્નન્ટર્‌ 


૩૩-૬૨ 
દૃ૩-છ૮ 





તાતત તુઓ. 


આરોગ્યવિજ્ઞાન 


ભાગ યલે 


શરીર તરક્‌ જેતાં વારે તેના ઝુખ્ય ત્રણ ભાગ પાડી શકાય 
એમ છેઃ---(૧) ડોકુ, (૨) ધડે, અને (3) અવયવે ( બે હાથ 
અને બે પગ ). આ પ્રેમાણિ બહારની રચના છે. અંદરની રચના 
ખડું ગુંચવણભરેલી પણુ ઘણીજ ખુબીભરેલી છે. આ શરીરરૂપી 
ઇમારતને। પાચો। ખીનત પાના ઉપરના ચિત્રમાં બતાવેલું હાડેપિજર્‌ 
છે. જેમ ઝાડેની ચારે પાસ વેલાએ વિંટાએલા હોય છે, તેમ આ 
ચિત્રમાંના દરેક હાડેકાની આસપાસ સ્નાયુઓ એટલે માંસ પથ- 
રાએલું હોય છે. આ સ્નાયુઓમાં લાલ ને વાદળી નસો। અને ધોળા 
જ્ઞાનતંતુઓનાં ગુંચળાં દેખાય છે. ઉપરની ખાજાએ વાદળી નસે। 
હેય છે. એ ખધાની આસપાસ ચરખીનો એક પાતળો થર્‌ હોય 
છે તે તેની ઉપર્‌ આપણને દેખાય છે તે ચામડી હેય છે. 





હૃ 


હાડકાં 


પુખ્ત ઉમરે આપણા શરીરમાં લગભગ ખસેં હાડકાં હેય છે; 
હુા।થપગમાંનાં સુખ્ય મોટાં હાડકાં અને ધણાખરા સાંધેલા નાના 
નાના કટકા. શરીર્‌ જે બધું ટટાર્‌ રહે છે તે આ હાડકાંને લીધેજ. 
હાડકાનું સાંધકામ જઈને કુશળ કારીગરને પણુ નવાઈ લાગશે. 
દરેક અવયવની ગતિ પ્રમાણે ત્યાંનું સાંધકામ હોય છે. યંત્ર ખરો- 
અર્‌ ચાલે માટે તેમાં તેલ પૂરવું પડે છે, તેમ પોતાની મેળે તેલ 
મળવાની ગોઠવણુ પણુ આ સાંધા પાસે કરેલી હોય છે. મગજ, 
ફ્રેફ્સાં, અને હૃદય-એ નાજુક ભાગેતું રક્ષણુ તેમના પરનાં હાડકાં 
કરે છે. છેક નાનપણુમાં હાડકાં થોડાં નરમ હોય છે, ને ઉંમર્‌ 
પ્રેમાણું કઠણુ થતાં જાય છે. ખર્ડાની કરોડ ખધાં હાડકાં કરતાં 
જુદી રીતે બનાવેલી છે. કરોડ એક હુાડેકુ નથી, પણુ નાનાં 
નાનાં હાડકાંની એક સાંકળ છે. શરીર્‌ ગસે તેમ વાળી શકાય 
માટે એક હાડકાને બદલે આ સાંકળની ગોઠવણુ કરેલી હેય છે. 
એ સાંકળની કડીઓને આપણે મણુકા કહીએ છીએ. તે બધા 
પોલા છે. કરોડ ગર્દનમાંથી ઠેઠ ખોપરી સુધી જઈ પહોંચી છે, 
અને મગજનો એક ભાગ દોરી જેવો પાતળો થઈને કરોડની બધી 
કડીઓમાં પરેોવાએલે। છે, તેથી શરીરમાં મગજથી બીજે નખરે 
આ ભાગતું મહુત્તત છે. દાંત હાડકાં જેવાજ સખત છે, તે દેખાય 
છે તેની લગભગ બમણી લંબાઈ જેટલા અવાળુમાં દખાએલા 
હેય છે, અને તે પર્‌જ તેની મજબૃતીનો આધાર રહેલે। છે. 


૧૦ 


સ્નાયુઓ અથવા માંસના લોચા 





સ્નાયુઓ 
શરીરના તમામ ભાગની હીલચાલ સ્નાયુઓને લીધે થાય છે. 
બધા સ્નાયુઓમાં જ્ઞાનતંતુઓ અને લોહી વહેનારી નળીઓને। પુર્‌- 
તે! જથી। હેય છે. સ્નાયુઓતું કામ તેમની સંકેચવાની શક્તિને 
લીધે થાય છે. દાખલા તરીકે, બાહુમાંનો સ્તાયુ સદ્દાચાય એટલે 
હાથ ઉંચકાય છે. હાથ ઉંચકયે। એટલે ખાડુમાંતે સ્નાયુ સંક્ડાએલે! 


જ ૧ પતાન "મા માાણઇ 
કય - ૧૧ 


અને તેને લીધે લક થએલે। નજરે પડે છે. શરીરમાંના સર્વે રતા- 
યુઓ મજબુત હોય ત્યારે શરીરનો આકાર ચિત્રમાં બતાવ્યા 
પ્રેમાણુ ઘાટદાર્‌ અને ઘણે।જ સુંદર્‌ લાગે છે. 





જ્ઞાનતતુઓ 

લશ્કરમાં જેમ સેનાપતિ તેમ શરીરમાં મગજ છે. મગજ ધોળા 
ઘેરા રંગને નરમ પદાર્થ છે, અને તેને મજબત હાડકાંની પેઢીમાં 
માથામાં મૂદી રાખેલું છે. તેનાજ એક ખારીક ભાગ બરડાની 
કરે।ડમાંથી પરેવેલે! છે. જ્ઞાનતંતુઓ ઝીણા ધોળા દોરા છે. તે બે 
જાતના છે. શરીરના સર્વ ભાગમાંની ખબર્‌ મગજમાં પહોંચાડ- 
નારા, તે પહેલી જાતના; અને મગજને હુકમ લર્ધતે સ્નાયુની 
મારકૂતે તેના અમલ કરાવનારા બીજ જાતના. આપણુ ડીલ પર્‌ 
“જાઈ ઠેકાણું માખી બેસે એટલે પહેલી જાતના જ્ઞાનતંતુ એ ખબર 
મગજને પહોંચાડે છે. તરતજ માખીને ઉરાડી મૂકવાનો ડુકમ 
બીન પ્રકારના જ્ઞાનતંતુ મગજ તર્કેથી તે ભાગના સ્નાયુને 
પહોંચાડે છે, અને માખીને ઉરાડી મૂકવામાં આવે છે. આ સધેળું 
કૅલ્પના પણુ ન થઈ શકે એટલા થોડા વખતમાં બને છે, એ 
આપણે જેઈએજ છીએ. આપણા દેશમાં હાલ ધણે ઠેકાણે 
તારનાં જાળાં નજરે પડે છે; તેની મદદથી ગસે તેવા નાના સ્થળની 
પણુ ખખર ધણી ઝડપથી જિલ્લાના અગર ઇલાકાના સૃખ્ય સ્થળે 
મોકલી શકાય છે, અતે જરૂર હેય તે ત્યાંથી તાર્‌ મારક્તેજ 
હુકમ છૂટે છે. તેજ પ્રમાણે જ્ઞાનતતુ મગજમાંથી અથવા કરેડ- 
માંથી નીકળીતે આખા શરીરમાં જળાની માફેક પથર્‌ાએલા છે; 
અતે આચથી તેમ ચૈદેશા અને હુકમ પહોંચાડવાતું કામ કરે છે. 
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હૃદય, ફેફસાં, અને પાચન કરનારી ઇ દ્રિયોના સ્નાયુઓને પોત- 
પોતાતું કામ બજાવવાને કાયમનેજ ડુકમ હોય છે. બાકીના 
સ્નાયુઓ હુકમની રાહુ જાએ છે. 


લોહી અને તેનું ફરવું 

શરીરના દરેક ભાગના પોાષણુનેો આધાર લોહી પર હેય છે. 
શુદ અને માતબર લોહી એકસરખું પરં પડ્યા વગર્‌ કોઈ પણુ 
ઇ્રિય બરેોખર્‌ વૃદ્ધિ નહિ પાસે અથવા તે પોતાનું કામ બરાબર 
નહિ કરે. જ્ઞાનતંતુ પ્રમાણુજ લોહી વહેનારી નળીએ આખા શરીર્‌- 
માં પથરાએલી છે. તે બે પ્રકારની છે. સ્વચ્છ રક્ત વહી જનારી 
અથવા ધમની, અને અરવચ્છ રક્ત વહી જનારી અથવા શિરાએ।. 

હૃદયમાં લોહી ભેગું થાય છે. તેના એક ભાગમાંથી સ્વચ્છ 
લોહી નીકળે છે. ફેક્સાં તેને હુવામાંના ઓંડિસજન નામને। વાયુ 
પરે! પાડે છે. ત્યાંથી નીકળીને પ્રથમ મોટી ને પછી ઝીણી નળી- 
ઓમાં થઈને તે શરીરના સવ ભાગમાં જય છે. (આકૃતિ જુએ।.) 
માર્ગમાં દરેક ભાગને! મેલ ઓંડિસજનની મદદથી દૂર કરીને તે તે 
ભ્રાગને જરૂર જેટલાં પોષણુ કરનારાં દ્રવ્ય આપે છે. આવી રીતે 
અસ્વચ્છ અને કસ વગરતું લોહી ઉપરની ઝીણી નળીઓને તાર 
જોડેલી જુદી પણુ જરા મોટી નળીએ મારકેતે હૃદયના બીન્ન 
ભાગમાં પાછું આવે છે. ત્યાંથી ફેફસાંમાં જઈને સ્વચ્છ થઈને 
અને ઓંક્તિજનને પૃષ્કળ જથે સાથે લઈને હૃદયના પહેલા 
ભ્રાગમાં જય છે. 

તાજું કસદાર લોહી પાચનક્ષિ। કરનારી ઇ'દ્રિયો પૂરૂં પાડે 
રું. આ પ્રેમાણે લોહી હૃદયમાંથી નીકળીને શરીરમાં પસરે છે, 
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3 ઇદચ-જેમાં ઝીણી આડી લીટી છે તે શુદ્ધ લે!ઈી વહી જનારી નળીએ। અને: 
તદન કાળા છે તે અશુદ્ધ લોહી વહી જનારી નળીએ। છે. (૧) શુદ્ધ રડત વદી જનારી 
(૨ ) અશુદ્ઠ લોહી વહી જનારી, 
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અને ત્યાંથી પાછું આવીને ફેક્સાંમાં જય છે. ત્યાંથી હૃદયમાં 
અને ફેરી પાછું શરીરમાં એમ એકસરખું ફર્યા કરે છે. મુંબઈ 
જેવા શહેરમાં સ્વચ્છ પાણી પૂરૂં પાડવાને ક્લ્ટિર્‌ કરેલા પાણીને 
સંગ્રહુ શહેરના કરતાં ઊંચે સથળે કરેલે। હેય છે. ત્યાંથી મોટા નળમાં 
થઈને પાણી લાવવામાં આવે છે. આ નળના કોટા પાડીને જુદે જુદે 
રરતે પાણી વહેંચવામાં આવે છે.એ કાંટાએના વળી નાના કાંટાઓ 
પાડવામાં આવે છે, એટલે દરેક ધર્‌માં નળની સગવડે થાય છે. 
નળતું પાણી વપરાઈ ને ખરાબ થાય એટલે ખાળમાં જય છે. ખાળને 
નળ જોડેલે। હોય છે. સ્વચ્છ પાણીના નળ કરતાં એ નળ ધણુ।જ 
સે!ટો હેય છે. મેલું પાણી એ નળમાં થઈને સડક નીચે નાખેલા સોટા 
નળમાં જાય છે. ત્યાંથી તેથીએ સોટી ગઢરમાં થઈને છેવટે સમુદ્રને 
મળે છે. શરીરમાં અશુદ્ડ થએલું લોહી આ પ્રમાણે નકામું જતું નથી, 
પણુ ફેક્સાંમાં શુદ્દ થઈને તેજ પાછું કામ આવે છે. બાકી બેને સર્‌- 
ખાંજ.સાધારણુ માણુસના શરીરમાં આશરે ૧૦-૧૨ શેર લોહી હોય 
છે. આ ઉપરથી શુદ્દ અને માતખર્‌ લોહી શરીરને ભર્‌પદ્ટે મળે છે 'કે 
“નહિ તે જેવાની કેટલી અગત્ય છે તે સમજશે. સારે ખોરાક, ખુલ્લી 
'હુવા, અને પુરતી કસરત વડેજ એ પૂરૂ પડી શદ્ઠે એમ છે. સારા 
ખોરાકથી લોહી ક્સદાર્‌ બને છે. ખુલ્લી હુવામાંથી ભરપટે ઓંકિસ- 
“જન મળે છે, અને-કસરતથી લોહી જલદીથી- ફેલાય -છે. 
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ફેફસાં અને શ્વાસોચ્છરાસ 

છાતીમાં હૃદયની બે બાજુએ જે બે વાદળી જેવી કોથળીઓ છે 
તેને ફેક્સાં કહે છે. હ્દયમાંથી ચોકખું લોહી એક મોટી નળીમાં 
થઈને બહાર નીકળે છે, અને ઝાડની માકક તે નળીને નાના ફૉંટા 
ફૂટેલા હેય છે, તેમાં થઈને તે આખા શરીરમાં ફેલાય છે. તેજ 
પ્રમાણું આપણે શ્વાસ લઈએ છીએ ત્યારે હુવા શ્વાસનળીમાં જાય 
છે. તે નળીના બે કાંટા થઈને તે દરેક એકેક ફેફસાને મળેલા હોય 
છે. તે દરેક ફાંટામાંથી વળી બીન ફાંટા નીકળેલા હેય છે. તેમાંથી 
આગળ ગયા પછી છેવટે આપણે અંદર લીધેલી હુવા નાનાં નાનાં 
ખાનાંમાં દાખલ થાય છે. આ ખાનાં પાસેના પાતળા પડેદાામાં 
વાળ જેવી રીણી નળીઓતું ખિચાખીચ ગુંચલું હોય છે. એ નળી- 
ઓમાં હ્દયમાંથી મેલું લોહી ચોક્ખું થવાને આવે છે. એ રીતે મેલું 
લોહી અને સ્વચ્છ હુવાનો સંબેધ થયા પછી વચલા પાતળા પડે- 
દામાંથીજ આપ લે શરૂ થાય છે. લેહીમાંનો અસ્વચ્છ વાયુ વગેરે 
ખાનામાં પેસે છે, અને તેની જગાએ લોહીને ઓંકિસજન મળે 
છે; અને એ ઓંકિસજનવાળું ચોકખું લોહી હૃદયમાં પાછું જય છે. 
આપણે શ્વાસ કાઢીએ છીએ ત્યારે હુવા અંદર્‌ આવે છે તેજ માર્ગે 
થઈને અસ્વચ્છ વાયુ ખહાર્‌ નીકળી જય છે. એવું લોહી શરીરના 
સર્વ ભ્ાગમાં થર્ઈને હૃદયમાં પાછું આવે છે. ત્યારે તેમાંનો કેટલેક 
કચરો! મૂત્રાશય પણુ શોષી લે છે, અને સુતર્‌ મારક્તે બહાર કાહે છે. 
આપણે એક મિનિટમાં કેટલી ખધી વખત શ્વાસ લઈએ છીએ 
અને મૂકીએ છીએ તેને વિચાર્‌ કરીશુ, એટલે ઉપલી સવે ક્યા 
ઘણી ઝડપથી:થાય છે એ સમજરો. આપણું હૃદય એક ધમણુ 
જવું છે. માણુસ જન્મે ત્યારથી મરતાં સુધી દર્‌ મિનિટે ૪૦થી ૯૦ 
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વખત આ ધમણુ નિરંતર્‌ સંકડાય છે અને ફૂલે છે, અને તેના 
પરજ આપણા શરીરની સધળી ક્રિયાનો આધાર રહેલો છે. હૃદય 
સૈકાચાય છે ત્યારે દર્‌ વખતે બે ક્યા થાય છેઃ---(૧ ) હૃદયના 
એક ખાનામાંથી સ્વચ્છ લોહીનું આખા શરીરમાં ફરવા માંટે બ- 
હાર્‌ પડવું, ( ૨ ) બીજ ખાનામાંથી અસ્વચ્છ લોહીતું સ્વચ્છ 
થવાને માટે ફેફસાં તરક્‌ જવું. તેમજ હૃદય કૂક્ષે છે ત્યારે પણુ દર 
વખતે બે ક્યા થાય છેઃ--(૧ ) એક ખાનામાં કેક્સાંમાંથી યુદ્ધ 
થએલું લોહી પાછુ આવે છે, (૨) અને બીન ખાનામાં શરીરમાં 
ફરીને અસ્વચ્છ થએલું લોહી પાછુ આવે છે. આજ કમ એક 
સરખે ચાલુ હેય છે. 


ચામડી 


માં ધણાં નાનાં છિદ્ર હેય છે. એક ચોરસ 
જ ઇચ જેટલી જગામાં એ આશરે બેહુજાર 
જોક 96 ક હોય છે. એ છિદ્રો પર્સેવે। બહાર કાઢવા 
[1 કે માટે કરેલી ધણી નાની નળીઓનાં મોં છે. 
ઉજ (આકૃતિ જુએ. ) આ નળીઓના બીન 

ધણો મોટો કરીને બ- છેડા લોહી વહી જનારી નળીઓની પાસે- 
તાવેલો ચામડીનો એક થી જાય છે, અને તેમાંનું મેલું પાણી ચૂસી 
ભાગ લે છે. આ નળીએ। નાની છે તો।પણુ શરીર્‌- 
માંની બધી'-નળીઓના છેડેછેડા મેળવીએ તે તેમની લંખાઈ 
આશરે અદ્ઠાવીસ માઇલ થાય ! ત્યારે આવી જખરી ગટર સ્વચ્છ 





વૃછ 


છે “ક પુરાઈ જવાનું કરે છે, તે પોતાતું કામ બરાબર કરે છેકે નહિ 
તે જેવાની “કેટલી જરૂર છે વારૂ ! 
ચામડી સ્પશૈન્દ્રિય છે. જ્ઞાનતતુની મદદ વડે ચામડીની બધી 
ખખર્‌ મગજને મળે છે. 
ઈ[જિ% ચામડી રરીરતું હાંકણુ છે, 
જ કા ત્રોતુ પ્રમ [ણે લોહી વહી જનારી 
ન નળીઓમાંના લોહીને ફેલાવે 
કજ. ઓછેોવત્તો કરીને શરીરમાં જેઈ- 
વાળની ઉત્પત્તિ એ તેટલી ગરમી રાંખવાતું કૉમ 
ચામડી કર્યા કરે છે. ઉનાળામાં લેણહીતું ફરવું નરમાં રાખીને ચામડી 
શરીરમાંતી ધણી ઉષ્ણતા બડઠાર જવા દે છે, અને શરીરને હંડક 
આપે છે,અને ટાઢના દિવસમાં લોહીને ફેરતું અટકાવીને બતે તેટલી 
ઓછી ગરમી બહાર જવા દઈને શરીરમાં હૂક વધારે છે. 











આંતરડાં અતે પાચનક્રેયા 

આપણે શરીરની ગમે તે હીલચાલ કરીએ, માત્ર બોલીએ, એટ- 
હુંજ નહિ પણુ ક્ડત વિચાર કરતા ળેસીએ, તાપણું આવા દરેક કામ 
માઢે મગજને! કે સ્નાયુને કઈક ભાગ વપરાય છે અથવા સેલે થાય 
છે, અને તેમેલ કાકી ન નાખીએ તે તે નુકસાન કરે છે. બગડેલો 
ભાગ કાઢી નાખવાતું કામ ટ્રેક્સાં, ચામડી, અને મૂત્ર'શય કરે છે, 
અને ધસાએલા ભાગની દુર્રીી ડરવાને નનું કસદાર લે!હી તો તેયાર્‌ 
થવું નેઈએ, આ તાનાું લોહી બનાવવાતું ડામ મોં, પેટ, અને આંત- 
ર્ડાં મળીને કરે છે. આપણે જે ખોરાક ખાઈએ છીએ અને પાણી 
પીએ છીએ તેવું રૂપાંતર થઇને લોહી બને છે. એ કામમાં ખાધેલા 

જ્‌ 


૧૮ 


બધા ખોરાકનો ઉપયોગ ચાય એવી ઇચ્છા હોય તો આ ત્રણુ ખાત 
પર ધ્યાન આપવું જેઈએઃ---( ૧ ) શરીરને નેઈતા સર્વ પદાર્થો 
લોહીને પૂરા પડે માંટે ખોરાકની પસંદગી સારી થવી જેઈએ; 
( ૨ ) ખોરાક બરાખર ચલ્વો જેઈએ, એટલે તે ઝટ અને બર્‌ાબર 
પચે; (૩) ખોરાક સારી પેઠે ચાવી ચાવીને ખાવો જેઈએ, એટલે 
તેમાં લાળ ભળી જય અને પાચનક્ચયિાને। મોમાંજ આરંભ થાય. 
આપણા કેટલાક દાંતનું કામ ખોરાકના કટકા કરવાનું હેય છે, 
િિરેૂુ| અને કેટલાકતું તે કટકાને છકે કરવાતું 

હોય છે. આ દાંતને બરોબર્‌ ઉપયોગ 
કરીએ તો ખોરાકનો લોટ થાય છે, અને 
તેજ વખતે પચવાને માટે જરૂરની લાળ 
તેમાં ભળીને તે ભીનો થાય છે.પછી ગળામાં 
થઈને તે જઠરમાં ઉતરે છે. ત્યાં જઠરર્સ 
તેમાં આવીને મળવાની વ્યવસ્થા કરેલી 
હેય છે, અને ત્યાંના સઆયુઓની ક્યાથી 
ખોરાક અને જઠર્ર્સ બન્ને એકરસ થાય 
છે. ત્યાંથી ખોરાક આંતરડાંમાં ઉતરે છે. 
જુ આંતરડાં એટલે એક પંદરવીસ ફૂંટ લાંખી, 
1. એટલે આપણા શરીરથી લગભગ ત્રણુ- 
ક ગણી લંબાઈની ધણી નરમ નળી છે. આ 
હ નળીના વીંટામાંથી રસ્તો કાપતાં ખોરાકને 

00 પિત્ત વગેરે જુદી જુદી જાતના ર્સ આવી 
#/# ભે છે, પાસે થઈને જનારી લોહી વહી 
જનારી નળીઓ ખપ લાગે છે, અને અનેક 


૧, જરે ર, પિત્તારાય ૩. આંતરડાં 











૧૯ 


ર્સાયણી ક્રિયા થઈને ખોરાકમાંના બધા ઉપયોગી પટાર્થોતું રૂપાં- 
તર્‌ થાય છે, અને તેનો એક પુષ્ટિકાર્ક ર્સ બને છે. આ લેયાર્‌ 
ચએલા રસને! કેટલેક ભ્રાગ લોહી વહી જનારી નળીઓમાં ચસાઈ 
જાય છે, અને લોહી કેરવાની ક્યામાં તરતજ સામેલ થઈ નય છે, 
અને કેટલોક ભાગ પ્રેથમ હૃદયમાં જઈને પછી ફરવા પામે છે. આ 
પ્રમાણુ નવું લોહી બનવામાં નકૂના લોહીની મદદ મળે છે, અને 
નવા લોહી વડે નૂનામાંના વપરાએલા દ્રવ્યોની ખોટ પૂરી પડે છે. 
એંજિનને જેવું બોંઈલેર, તેવી આપણા શરીરને પાચનક્રિયા કરનારી 
ઇદ્રિયો છે. ખોરાકમાંના તમામ ઉપયોગી પદાર્થોનું આ પ્રમાણે 
લોહી થયા પછી વધેલો કચરો આંતરડાંમાંથી મળદ્દારને રસ્તે 
નીકળી જાય છે. 


આ પ્રમાણે ટુંકામાં શરીરતું વણુન થયું. એ પરથી ધ્યાનમાં 
આવ્યું હુરોજ, કે જ્ઞાનતંતુઓઆની મારક્તે મગજનો, અને લોહી 
વહી જનારી નળીઓ દ્વારા હૃદયનો અધિકાર આખા શરીર્‌ પર્‌ 
ચાલુ હોય છે. આ શરીરરૂપી અદ્શુત યંત્ર પોતાના નિભાવને માટે 
જરૂરની રક્તરૂપી સામમી જતે તેયાર્‌ કરી લે છે, પોતાના ધસાર્‌।- 
ની મરામત કરે છે, પોતાની અંદરનો સેલ ઉચ્છાસના, પરસેવા- 
ના"8ે મળમૂગના રૂપમાં બહાર કાહી નાખે છે, અને આ રીતે 
પોતાનું કામ સરળ રીતે ચલાવવાની અને પોતાતું આયુષ્ય ધણું 
વધારવાની બને તેટલી ખટપટ કર્યા કરે છે. ત્યારે માણુસની 
કલ્પના પણુ ન પહોંચી શકે એવું આ યંત્ર રચનાર પરશેશ્વર્ને 
આભાર માનીને, આ શરીરતું કાયે સમજને તેતે મદદ કરવી, 
એ આપણું શરીરસંબંધી કતેન્યજ છે. 


ને 


ભાગ રજો 
હવા 


પૃથ્વીની આસપાસ ધણા માઇલ જડું હુવાનું પડ છે. હુવા 
દેખાતી નથી, પણુઃતેને ગતિ આવે એટલે તે પવનને રૂપે આપણુ- 
ને જણાય છે. હુવા ઓંડિસજન, કાર્બાનિક એંસિડ, પાણીની 
વરાળ, નાઇટ્રોજન, અને બીન “કેટલાક વાયુનું મિશ્રણ છે. 
અસ્વચ્છ લોહીને સ્વચ્છ કરવાને ફેફ્સાંતે ઓંક્સિજનની જરૃર 
હેય છે. ઓંક્સિજનનું જલદપણું ઓછું કરવાનું કામ નાઇટ્રોજન 
કરે છે. આપણે શ્વાસ કાઢીએ છીએ તેમાંતે। ધણાખરો ભાગ 
કાર્બાનિક એંસિડ અને પાણીની વરાળતે હેય છે. 


આશરે દર્‌ પાંચ ભાગ હવામાં એક ભાગ ઓંડિસજન અને 
ચાર ભાગ નાઇટ્રોજન હે।ય છે. ખુલ્લી હુવામાં કાર્બાનિક એંસિડ- 
નું પ્રમાણુ બહુ થોડું, એટલે તેર રૂપીઆમાં એક પાઈ જેટલુંજ 
હોય છે. પણુ એ વાયુ ખડુ ઝેરી છે. મતલબ કે આપણે ઉચ્ધાસ 
વડે હુવા હુસેશાં બગાડીએ છીએ. આ ઢહુવામાંતે। હમેશને। દોષ 
કાઢી નાખવાને કુદરતે સરસ યુક્તિ યોજેલી છે. તે આ પ્રેમાણેઃ-- 
ઝાડમાં એવી શક્તિ મૂકેલી છે "કે સૂયૈના પ્રકાશમાં ઝાડનાં પાંદડાં 
હુવામાંનો કાર્ખાનિક એંસિડ શેવી લર્ઈને તેતું પૃથક્કરણુ કરે છે, 
અને તેમાંના કાબનને પોતાના પોષણુમાં ઉપયોગ કરી ઓંક્સિ- 
જનને હુવામાં છટે કરે છે. આ કામ કક્ત સૂર્યના પ્રકાશમાં થાય 
છે. એ પરથી આપણે હુવા બગાડ્યા કરીએ છીએ અને ઝાડ તે 


જવ 


સ્વચ્છ કર્યા કરે છે, એમ થયું. કેટલાંક ગામમાં દરેક ધરની 
આસપાસ ઝાડે હેય છે; તેથી હુવા ઠંડી અને ચોકખી રહે છે; 
પણુ શહેરમાં ધર એક બીજાતે અડકેલાં હોય છે અને ઝાડ ઓછાં 
હોય છે; ને મુંબઈ જેવા શહેરમાં તો જગાની એટલી કિંમત હોય 
છે, કે ઝાડની કિંમત ન જણુતાં તેમને એકદમ રજા આપવામાં 
આવે છે; તેથરી હવા જેઈએ તેવી શુદ્ટ રહેતી નથી. વળી હુવાના 
સંબંધમાં કહીએ તો માણુસદીડ સરેરાશ હુજાર્‌ ધનકુટ જગા 
જેઈએ. એટલી જગા ન મળે તો હુવા અરવચ્છ અને સત્ત્વ 
વગરની થાય છે, અને લોહીની સ્વચ્છતાનો હુવા પર આધાર 
હોવાથી, આવી હુવામાં લોહી અસ્વચ્છજ રહે છે, અને મણુસ 
શગિષ્ઠ અને નિસ્તેજ થતે। જય છે. કાર્બનિક એંસિડ વાયુ હુવા 
કરતાં ભારે છે. પવન ન હેય ત્યારે ભોંયની પાસેજ તેને ઝેરી 
ચર્‌ થવાને। સંભવ હેય છે. ત્યારે જગા ટુંકી અને માણુસે। પ્રુષ્કળ 
એ બંને ખાખતેો એકહડ્ી થર્દ એટલે ત્યાંની હવા તદ્ન ખરાબ અને 
ઝેરી થયા વગર કેમ રહે : શહેરમાં એવી જગાએ વધાર, તેથી 
શહેરમાંના લોકોને એ વિષે ખાસ લક્ષ આપવાની જરૂર છે. 

અંદર્‌ લીધૈત્ષા શ્વાસના કરતાં ઉ*ટીસની હુવા વધારે ગરમ 
હેય છે. ગરમીથી તે વધારે હુલકી થઈને ઊંચે ચઢે છે. આ ઝેરી 
હુવા ખડ્ઠાર્‌ જવાની અતે સ્ત્રચ્છ હુવા અંદર આવવાની ગોઠવણુ, 
રહેવાની જગામાં બર્‌ાખર્‌ છે કે નહિ; તે દરેક જણે જેનું જેડએ. 
મતલખ “કે ખાર્રબ!રણાં બંધ કર્યા હોય તોપણુ હુવાની આવજાવને 
માટે તે]ી ઉપર્‌ની બાજીખે ભીંતમાં ગોઠવણુ કરેથી હોય-અને 
એની ગોઠવણુ હોવાની જરૂર છે,-નો ત્યાં કાગળ ચોંટાડીતે બેદે- 
બર્ત કેર્વો એ તો ચોકખું ગાંડપણુજ છે. 


જરે 


દહાડા કરતાં રાતે હુવા વધારે અસ્વચ્છ ખને છે; કેમકે રાતે હુવા 
સ્વચ્છ કરૃવાતું કામ ઝાડે કરતાં નથી, અને તેને અશુદ્ધ કરવાના 
કામમાં તો માણુસને વળી દીવા મદદકરે છે.દીવો બળવાને ઓંકિસ- 
જન વાયુજ જેઈએ, અને તે બળે ત્યારે કાર્બાનિક એંસિડ વાયુજ 
ઉત્પન્ન થાય છે.સૂતા હોઈએ ત્યારે આપણા ડીલ પર પવનને। સપાંટા 
ન આવતાં ઓરડામાં પવન છૂટથી આવ્યા કરે એટલી સાવચેતી 
રાખવી જોઈએ. એટલે પવનને લીધે ધુજારી આવીને તાવ ન આવતાં 
સ્વચ્છ હુવાજ મળશે. સાંજની વખતે રહેવાની જગામાં લોબાન, 
ધૂપ, ચંદન, વગેરે બાળીને હુવા શુદ્ કરવાની ને તેમાંના રોગના જંતુ 
નાશ કરવાની રીત આરેોગ્યકારક છે; કેમકે ચંદનના ધુમાડાથી 
શગના જંતુ નાશ પાસે છે, મચ્છર્‌ નાસી જાય છે, અને ડામર 
તે ગંધક જેવી બદબે! ન મારતાં ખુશબોા આવે છે. 


માંદા માણસને સાજા માણુસ કરતાં ચોકખી હવાની વધારે જરૂર 
હેય છે. માંદા માણુસની ઓરડીમાં પુષ્કળ હુવા ને અજવાળુ 
આવવા દેવું એ અધું આસડજ છે. સૂતા હોઈએ ત્યારે માથે મોહે 
ઓઢીને આપણા પોતાનાજ ઝેરી ઉચ્કૂાસમાં ગોંધાઈ રહેવું એ 
બિલકુલ ઇચ્છવા જેવું નથી. 


ન્ડ 


ભાગ ૩ને 





પાણી 

પૃથ્વીને! ત્રણુ ચતુર્થાશ ભ્ઞાગ પાણીથી રોકાએલે છે. આપણું 
શરીર્‌ સેંક્ડે નેવું ભાગ પાણીનું બનાવેલું છે. ઝાડે વધે છે તે 
પાણીને લીધે. સુરજની ગરમીથી પાણીની વરાળ થઈ વાદળાં બને 
છે ને વરસાદ પડે છે. વરસાદ્તું પાણી થોડું ભોંયમાં પચે છે અને 
ઝરણુની મારકે્‌તે તળાવ કે કુવામાં જાય છે, પણુ ધણે। ભાગ પૃથ્વીની 
સપાટી પરથી વહી જઈને નદીને માર્ગે સમુદ્રને જઈ મળે છે. આ 
પ્રમાણે ચક્ના જેવો આ કમ હેય છે. 


પાણીમાં ધણાખરા પદાર્થ, વાયુ સુદ્ધાં, આગળી જય છે. તેથી 
તદન ચોડખું પાણી મળવું સુરરકેલ; તોપણુ ખુલા મેદાનમાં ખૂબ 
વરસાદ પડવાથી હુવા સ્વચ્છ થયા પછી એકડું થએલું વરસાદનું 
પાણી મોટે ભાગે સ્વચ્છ હોય છે. પાણીમાં બે જાતને! મેલ ભેગો 
થવાને સંભવ હોય છે; ધૂળ વગેરે જણાઈ આવે એવો કચરો અને 
જિપ્સમ “કે ચાક' જેવા ઓગળેલા ખરાખ પદાર્ચ જેવા ન દેખાય 
એવા મેલ. પાણી પીવું હોય ત્યારે દેખીતો કચરો ફિલ્ટર વડે કાઢી 
નાખવે।. ૧૦ શેર્‌ પાણીમાં એક વાલના પ્રેમાણુમાં ક્ટકડી નાખ- 
વાથી સેહ્યું પાણી ચોડખું થાય છે ને કચરે। તળીએ બેસે છે. “કોયલા 
અને રેતીના થર્‌માંથી પાણી ઝરપવા દેવું એ એક જતની ફિલ્ટર 
છે; અથવા માટલાં, અને કુજ જેવાં ઝીણાં ષિદ્રવાળાં વાસણુમાંથી 


પાટ 


૧. જિપ્સ મ કે ચાક પાણીમાં એમળેલે। હેય તે। પાણી પચવામાં ભારે પડે છે, 








જ્૪ 


પાણી ઝરપવા દેવું એ વળી વધારે સારી જતની ડ્્‌લ્ટર છે. બાકી 
ગમે તે તરૈહુની ફ્‌લ્ટિર વાપરીએ તેોપણુ તેની સ્વચ્છતા માટે ખાસ 
સાવચેતી રાખવી જેઈએ; નહિ તો કફ્‌ા।ાયદાને બદલે ઉલટું નુકસાન 
ચરે. જે પાણીની સ્વચ્છતા માંટે આપણી પક્કી ખાતરી નથી, 
એવું જંગલમાંવું, ભીની જમીનમાંવું, અથવા બીન ઠેકાણાંતું પાણી 
ફિલ્ટર કરીને પીવું એજ સારૂં છે; પણુ એટલેથીજ પતતું નથી. 
“કેટલાંક ઠેકાણાંનું પાણી દેખીતું તદ્ન નિર્મળ હોય છે, પણુ તેમાં 
ઝેરી વાયુ વગેરે આગળેલા હેય છે. એવું પાણી સારી પેઠે ઉકાળીને 
પછી ફિલ્ટર કરીએ, એટલે તે પીવા લાયક બને છે. ઉકળવાથી રાગ 
ચાય એવા જંતુઓ હેય તે। તે નાશ પામે છે. વળી કેટલીક જાતનાં 
પાણીમાં ધન પદાર્ય ઓગળેલા હોય છે. તે પાણી ઉકાળીને ક્લ્ટર 
કરીએ તોપપણુ પીવામાં બેસ્વાદ અથવા ખારાશ પડતું, ને પચવામો 
ભારેજ લાગે છે. એવાં પાણી સિત્રાય પીવાને પાણીજ ન હોય તે 
તેનીવરાળ કરીને તે વરાળનું પાછુ પાણી કરીને પીવું એજ ઉપાય છે. 
પણુ એવા વખત ધણુ।ઃખરો આવતે! નથી. પાણીમાં ઓગળેલા 
બધાજ પદાર્થ નુકસાનકારક હેય છે એમ નથી, કેટલાક આરેગ્ય- 
ને લાભકર્ત્તા પણુ હોય છે. ફેક્સાંએને માટે તદ્ન ઝેર જેવો 
કાર્ળાનિક એસિડ વાયુ પાણીમાં આગળેલે। પેટમાં જય તો પાચન- 
ક્યાને મદદ કરે છે. “કેટલાંક ઠેકાણાંનું પાણો વિરેષ પાચક ને પુદ્િ- 
કારક છે એમ જે આપણે કહીએ છીએ તેતું કારણુ તો એજ, કે 
તેમાં પાચનક્િયાને અનુકૂળ પદાર્થો એ મળેલા હેય છે. 
શરીરમાં લોહી વાળ જેવી ઝીણી નળીઓમાં થઈને વદ્યાં કરે છે. 
મતલખ “કે લાહીમાંના પાણીનું પ્રમાણુ એછુ થાય એટલે લોહી 
અરાખર કરતું નથી. પાણૂનું પ્રમાણુ એછુ થવાના સમાચાર આ- 
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પણુતે તરસની મારક્તે મળે છે. તેથી પાણી પીવાની બાબતમાં 
બેદરકારી રાખવી એ ઠીક નહિં. જમતાં તરસ લાગે તોપણુ પાણી 
પીવું નહિં એવો નિયમ કરી મૂકવો તહિ. માત્ર એકી વખતે બહુ 
પાણી પીતું નહિ. તેમ કરવાથી પાચનક્રિયાને ખલલ પહોંચે છે. 
ખાલી પેટે અથવા કસરત કર્યા ખાદ એકહ્યું પાણી પીતું નહિ. 
કારૃણુ કે તે નળમાં જાય છે, નળ ફૂલે છે, અને પેટમાં દુખે છે. 
ઘરમાં અકેક બબ્બે દિવસ પાણી ભરી રાખવું અને તે પીવામાં લેવું 
એ ઠીક નથી. પાણીના વાસણની સ્વચ્છતા ખડ્ઠાર કરતાં અંદરથી 
પહેલી હેવી જેઈએ. પેટમાં પાણી એછું જવાથી કેટલાક જણુને 
બંધકોશ થએલે। જણાય છે. દર્‌ પંદર મિનિટે એકબે ધુટડા પાણી 
પીતે એકબે પવાલાં પાણી રોજ કરતાં પેટમાં વધારે જવા દઈએ 
તે। કબજિયાત દૂર્‌ થાય છે, એવો અનુભવ છે. 

કાક્ેરા અથવા "કોગળીઉં વગેરે કેટલાક રોગે પાણી મારકેતે 
આપણા શરીરમાં દાખલ થાય છે. તેથી પીવાના પાણીની સ્વચ્છતા 
વિષે સંભાળ રાખવાની જરૂર છે. શહેરમાં આ સંભાળ ર્‌ાખવાતું 
કામ મ્યુનિસિપાલિટિને માથે હોય છે. પણુ કેટલાક લોક એ બાખત- 
માં ઘણા આગળ વધીને ઊતું કર્યા વગર્‌ પાણીજ પીતા નથી. પણુ 
ઊતું કરવાથી પાણી કેસ વગર્‌તું થઈ નય છે, ને તેમાંના નુકસાન- 
કારક વાયુની સાથે આરેગ્યકારક વાયુ પણુ ઊડી જાય છે. તેથી 
“રાઈ જગાતું પાણી ઊતું કરવાની જરૂરજ પડે તે ઊતું કર્યા પછી 
તે લાંબા વખત સુધી પુક્લી હુવામાં રાખવું, અને તેમાં ઓંડિસજન 
જેવા હુવામાંના સારા વાયુ આગળવા દઈને પછી ગાળીને પીવું, 
એમ થાય તે। કંઈક ઠીક. કોક કોઈ તો કાર્બનિક એંસિડ વાયુ અંદર્‌ 
ખાસ ઓગળેલ્નો હોય એવું પાણી એટલે સે।ડાવૉટર્‌જ પાણીને 
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બદલે વાપરે છે. ઓસડ તરી કે તે એ ઠીક છે; પણુ એ ને રેજવું 
થઈ પડે, તે પગ સુકાતો ન હતો તેથી ધોડી વાપરી, તે પગ સાજે 
થયા પછી પણુ કાયમ રાખીને પગ હંમેશને માટેજ નબળો કરી 
નાખીએ, તેના જેવું છે. 'તર્સ છિપાવવાને પીવા લાયક પદાર્થ 
તો કુદરતે આપેલું ચોકડખું ઠંડું પાણીજ છે. 

રોજના વપરાશમાં આપણે કેટલું બધું પાણી બગાડીએ છીએ ! 
એ પાણી ધરની પાસેજ જમીનમાં પચવા દઈએ અથવા ઉધાડી 
ગટર કે નાળામાં થઈ ને વહી જવા દઈએ, તો સુરજની ગરમીથી તે 
તપીને તેમાંથી ઝેરી વાયુ નીકળે છે, ને હુવા રોગિણ થાય છે. આ 
પાણી ભાંયમાં પચીને કાઈ કોઈ વાર ફુવાનાં ઝરણુને પણુ બગાડે 
છે. તેથી આ મેલા પાણીને પત્થરનીન્ગટરને રસ્તે ધર્થી દૂર લઈ 
જઇને તેનો ખાતર્‌ તરીકે ઉપયોગ કરવાની અથવા બીજી “કોઈ 
રીતે તેનો નિકાલ કરવાની જરૂર છે. મોટા શહેરમાં ધણા પૈસા 
ખર્ચીને, રસ્તાની નીચે પોલી પત્થરની ગટર ખાંધીને એ પાણી 
શહેરમાંથી ખહાાર કાઢવાની ગોઠવણ કરવામાં આવે છે, અને શ- 
હેરના આરોગ્ય માટે એ બાબત પુરતું સ્વચ્છ પાણી આપવા 
જેટલીજ અગત્યની ગણવામાં આવે છે. જ્યાં જ્યાં ચાંચડ, 
મચ્છર્‌ હોય છે, ત્યાં ત્યાં મેલા પાણીના નિકાલની યોગ્ય ગેઠ- 
વણુ થાય એટલે તે જતા રહે છે એવો અનુભવ છે. 


થી 


ભાગ ૪થો 





ખોરાક 


પહેલા ભાગમાં કઊુંજ છે “કે શરીરમાં ગમે તે ક્યા થાય, માત્ર 
આંખતું પોપચું ઊંચું ફેરીએ કે વિચાર કરીએ, એટલે શરીરના 
ગમે તે એક ભાગને ધસારે। પહોંચે છે. તેથી શરીર ધણા દિવસ 
ટકે અને તેમાંનો દરેક ભાગ પોતાતું કામ વોગ્ય રીતે ખજાવે, 
એટલા માટે ધસાએલા ભાગની સમાર થવી જેઈએ, તે વધવે 
જેઈએ, ને શરીર્‌માં ગરમી અને જુરસે। પણુ ઉત્પન્ન થવાં જેઈએ. 
યોગ્ય તરેહુનો ખોરાક ખાવાથી તે બરોબર પચીને કસદાર લોહી 
તૈયાર્‌ થાય, અને તેની સ્વચ્છતાનું કામ ફેક્સાં તરકેથી યોગ્ય રીતે 
થાય એટલે એ કામ થાય છે. નાનપણુમાં અને જુવાનીમાં શરીર 
વધવા પર્‌ હોય છે, અને ઉતરતી વય કરતાં ઘસારો પણુ ઓછે 
પડે છે. તેથી એ ઉંમર માત્ર ખરચ જેટલું જમા થયું છે “કે નહિ, 
જેમતેમ શરીર નીભે છે "કે નહિ, એટલુંજ જોવાથી ચાલતું નથી; 
પણુ ખરચ કરતાં જમા વધારે છે કે નહિ, હાડકાં, આયુ, વગેરે 
જેસખબંધ વધે છે “કે નહિ, એ ખાખત પર્‌ પણુ ધ્યાન આપવું જોઈએ. 
નવી સિલ કાઢી હેય, અતે તેની પેદાશ જમાખરચનાં ખન્ને 
પાસાં મળી રહે તેટલી થાય એટલે મિલની રિથિતિ સંતોષકારક 
છે, એમ “કોઈ કહેતું નથી; પણુ તેની અલાયદી રાખી મૂકેલી ર્કમ- 
માં વધારે થયે છે 'ે નહિ, એકબે વરસ ખોટ આવે તોપણુ 
મિલ ચાલશે “કે નહિ, એ ઉપરથી તેની સ્થિતિ વિષે વિચાર્‌ ખંધાય 
છે. માણુસની પેદાશ નનેવાની એજ રીત છે. તેજ પ્રેમાણે તેની 
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'શરીર્સંબંધી સ્થિતિની બાબતમાં પણુ | ખાસ કરીતે બચપણમાં 
અને જુવાનીમાં નેવું જેઈએ. ઠીક; એ સૌનું મૂળ ખોરાક છે, 
તેથી તે વિષે વિચાર કરીએ, 

શરીરમાંના જુદા જુદા ભાગે લોહીમાંના જુદા જુદા પદાર્થોને 
ઉપયે।ગ કરે છે. તેથી એ સધળાં દ્રવ્યો જે ખોરાકમાંથી મળી શકે 
તેવો ખોરાક ખાવો જેઈ એ. શાકાહારી એટલે વનસ્પતિને ખોરાક 
ખાનાર લોકેની દૃદ્ટિએ એવા ખોરાકના પાંચ પ્રકાર થઈ શકેઃ-- 

(૧ ) વાલોળ, વટાણા, દૂધ, ધઉં, દહીં, તુવેરની ને ચણુ।ની 
દાળ, બાજરી, જુવાર્‌, મકાઈ એમાંજ આવે છે. 

(૨) બટાટા, આરારૂટ, ચોખા, સાધુચોખા, ધઉં, દૂધ, ખાંડ, 
દ્રાક્ષ. 

(3) માખણુ, તલ વગેરેનું તેલ, કોટલાંવાળાં ફૂળ એટલે 
બદામ, પિસ્તાં, અખરેડ, વગેરે. 

(૪) દૂધ, મીડુ, ફેળ, ભાજીપાલે।. 

(પ૫) સંત્રાં, લીંબુ, કાળી તથા લાલ દ્રાક્ષ, બેદાના, વગેરે. 


માંસાહારી લોદાના વિચાર પ્રમાણ ઉપરના પહેલા પ્રકારમાં ઈ ડાં, 
ગાસ, માછલાં, પક્ષીઓ, ને ખતક દાખલ કર્વાં જેઈએ. તેમજ 
ત્રીજા વગમાં પ્રાણીમાંથી થતી ચર્‌ખીનો સમાવેશ કરવે। જેઈ એ, 
બાદીના બીજા પ્રેકાર્‌ અને તેમાંના પદ્યાર્થ શાકાહારી અતે માંસા- 
હારી બંતે લોડાને સામાન્યજ છે. ભાજીપાલે।, ફળફળાદિ તાજાં છે 
ન હાહુવા માંડ્યાં છે, તે વનસ્પતિનો ખોરાક ખાનારને જેમ કાળજઝ- 
પૂર્વક નેવાની જરૂર છે તેમજ માંસ,માછલાં,વગેરેની પરીક્ષા કરવામાં 
તો માંસાહારી લૉદાએ તેથી પણુ વધારે ફાળજી રાખવાની જરૂર છે. 
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ઉપર જણાવેલે। દરેક પ્રકાર શરીરને જરૂરના એકા દ્રગ્ય 
માટે ચોજલે। છે. “કેટલાક પદાયૈમાંથી એકથી વધારે દ્રવ્ય મળી 
આવે છે, તેથી તે ફ્રી ફરીને આવેલા છે. એકલું દૂધજ એવે 
પદારથ છે “કે જેમાં શરીરને જરૂરનાં બધાં દ્રવ્યો એકત્ર 
થએલાં મળી આવે છે. ઉત્તમ ખોરાક એટલે ઉપરના પાંચે પ્રકાર 
જેમાં હોય તે; પણુ એટલું ધ્યાનમાં રાખવું જેઈએ, કે પૃધિતે। 
આધાર્‌ ઉત્તમ પ્રકારના ખોરાક પર નહિ, પણુ તેના પાચન થવા 
પર્‌ રહેલ! છે. પદાથ સારાં દ્રવ્યવાળે હોઈને પચવામાં જેટલો 
હલકા હેય તેટલે! સારે. મરીમસાલે। કે ધીખાંડ નાખીને સ્વાદિષ્ઠ 
બનાવેલા પદાર્થ પચવામાં ભારે હેય છે, તેથી તે પચતાં વાર્‌ લાગે 
છે, અને તેટલા વખત સુધી આપણે ફરી ખાધા વગર્‌ રહેતાં નથી 
એટલે અપચો થાય છે; અને અપચાપ્રીજ ધણા ખર્‌ા રેગ પેદા 
થાય છે, કેમકે અપચા થયે। એટલે શરીરમાં વિસ્દ્દ જતતું દ્રગ્ય 
એકડું થાય છે, અને તેતે લીધેજ રોગ થાય છે. તેથી ખડુ ખાવા 
તરક્‌ નહિ, પણુ ખાધેલું પચ્ું છે કે નહિ તે તરકફ્‌ આપણું ધ્યાન 
હોવું જેઈએ. આપણામાં જમતી વખતે આમહુ કરવાને ર્વાજ 
ખડુ નઠારો છે. ધીખાંડ ખાનારા ઘણાખરા શ્રીમંતો કરતાં લુખો- 
સુંઠ ખોરાક ખાનારા મજુરની તંદુરસ્તી વધારે સારી હોય છે, 
તેમાંથી પણુ એજ સમજવાવું છે. ખોરાકે બરોબર્‌ પચ્ચે। છે-કે નહિ, 
એ જાણવાનું સાધન મળશુદ્ધિ છે. આપણુ! ખોરાક સારી રીતે ૫- 
ચતે। હોય તે। જે દસ્ત થાય છે તે પિળાશ પડેતે।, નરમ, ધટ, અને 
ખાધેલો હોય છે, અને તેને બંધી બાજુએ એક જાતને! લીસે। 
પદારથ લાગેલો! હોય છે. વળી એવી સ્થિતિમાં-હૃસ્ત શરીરની બહાર 
નીકળે છે કે તેનાથી મળદ્રાર બિલકુલ બગડતું નથી. તેજ પ્રમાણે 
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“દસ્ત બિલકુલ ગંધાતોએ નથી, તેમ વાયુ પણુ ભરાતો] નથી. ખો- 
રક ખરેખર પચતે1 નથી ત્યારે “કોઈ કોઈ વાર્‌ કુબજિઆત 
થાય છે. 

સાદું જમણુ પચવાને આશરે ચાર ક્લાક લાગે છે. જમ્યા 
પછી પેટને થાડે આરામ આપવે સારે છે. એટલે દિવસે પાંચ- 
છ કલાક વીત્યા પછી શરીરને ફેરી ખોરાક આપવો જેઈએ. વગ્ચે 
વધારે ગાળે પડવા દેવે! એ ચોગ્ય નથી, તેમ આમથી તેમથી ખા 
ખા કરવું, એ પણુ ઠીક નથી; એક્દમ અકરાંતીઆની માકેક ખાવું 
અથવા વારવાર ખાવું એ બંને રીતે હુઢ્ટ બહાર જવાથી પાચન ક- 
રનારી ઇ દ્રિયો બગડે છે. રાત્રે સૂતા પહેલાં આછામાં ઓછે। એક 
ક્લાક આગમજ જમી લેવું જોઈએ; કારણુ “કે ઊંઘતા હોઈએ ત્યારે 
મગજ આરામ લે છે, તેથી પાચનક્યિ બરાબર ચાલતી નથી. તે 
વખતે ભારે ખોરાક લેવો નહિ, અને ભૂખ કરતાં બે કાોળીઆ 
“ઓછા ખાવાનો નિયમ ખાસ ધ્યાનમાં રાખવો, એટલે નિરાંતે 
ઊંઘ આવે છે, અને સ્વપ્નાં આવતાં નથી. 

ખોરાક બરાબર ચવલવા દેવો નેઈએ. વાસણુ સ્વચ્છ અને 
તાંખાપિત્તળનાં હોય તે। સારાં કલાઈ દીધીલાં હોવાં જોઈએ. ખોરાકને 
ચહાવતી વખતે બહુ પાણી નાખીને ઉભરા મારકેવે તેમાતું સત્ત્વ 
અહાર્‌ કાલી નાખવું નહિ. ચઢવાથી ખોરાક સુંવાળો, સ્વાદિષ્ઠ, અને 
પચવામાં હુર્લકા થાય છે. જલદીથી ચહો જાય અને મીડુંમર્ચું 
નાખ્યા વગર્‌ સ્વાદિષ્ઠ લાગે એવા પદાર્થ પચવામાં સારા, એવે 
સાધારણુ નિયમ છે. આપણામાં મધ્યમ વર્ગના લોકોને ખોરાક 
તાં માલમ પડેરે “કે શરીરને જેઈતાં બધાં દ્રવ્યો તેમાં હોય છે. 
“બને તો ખોરાકમાં દૂધતું પ્રમાણુ વધારવું, ને તેની સાથે ફ્ળ પણુ 


નજ 
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નાં 


રાખવાં. ખોરાકમાં રોજ ફેરક્‌ાર્‌ કરવો. ખોરાક ધીમે ધીમે ખાવો, 
કમકે પચવાને ચાવવાની અને લાળની જરૂર છે. વહેલું “કાણુ જમે 
છે, એવી શરત કદી કરવી નહિ. કોઈ ચીજ ફરીથી મળવાની નથી 
માટે ગમે તેમ પેટમાં હડસેલી દેવી નહિ. ઠ ડોગાર્‌, ઊને। સસડેતે 
“8 વાસી ખોર્‌ાક ખાવો નહિ. જમતાં જમતાં ખડેખડ હસવુ, ખબૂ- 
માખૂમ કરવી, ગુરસે થવું, ઉંડા વિચાર કરવા, એ સૌ તજવું.. 
મોહ કેટાણું કરીને કંઈ વસતુ ખાવાથી લાભ નથી, કારણુ “કે તેમ 
કરવાથી તે પદાથ બરાબર પચતે। નથી. મન પ્રેકુલ્લિત રાખવું , 
જમ્યા પછી આશરે અર્ધા ક્લાક સુધી શરીર કે મનને શ્રમ આપ- 
વો નહિં. તેમ કરવાથી પચવામાં અડચણુ પડે છે. 
ખોરાકમાં ખધાં દ્રવ્યો ચોગ્ય પ્રમાણુમાં ભળેલાં હોવાં જેઈ એ. 
થીતેલ બહુ ખાવાથી દૂંડ વધે છે, ને જઠર તથા સાયુનું કોવત ધટે 
છે. તેમજ મીઠું, લીંબુ, દહીં, વગેરે પદાર્થો છેક એા ખાવામાં 
આવે તે। લોહીનું કોવત ધટે છે, તે બગડે છે, અને એવા બીન્ન 
વિકાર્‌ થાય છે. 
અપવાસ બે જાતના હેય છે. ખોરાકને ફેરફાર એ ઘણાખરા 
લોકોનો અપવાસ હોય છે. આવે ફેરફાર કરવાની અથવા કરાળ 
કૅર્વાની જરૂર છે, એ ઉપર્‌ ક્ઊુંજ છે. બીજી તરેહુનતો અપવાસ 
એટલે લાંધણુ અથવા કેઈ પણુ ન ખાવું તે. આપણા લોહીના એક 
જ્ઞાગતું કામ રોગના જંતુને। નાશ કરવાતું હોય છે. જઠરર્સને। પણુ 
એ કામમાં ઉપચે।ગ થાય છે. લાંધણુ કરીએ એટલે પાચન કરનારી 
ઈંદ્રિયોને થોડો આરામ મળે છે; અને રોગના જતુઓને। નાશ કર્‌- 
વાતું લોહીનું કામ વધારે નનેર્થી ચાલે છે. અપચો લાગે એટલે 
હયાંઘણુ કરવી, એ વગર ખર્ચતું પણુ તરત ગુણુ દેનારૂં આસડજ છે. 
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માત્ર તેમ કરવામાં હુદ બહાર્‌ જવું નહિ; નહિ તો નવું લોહી ખનાવ- 
વાના કામમાં ખલેલ પડીને શરીરની ક્યા બરાબર ચાલશે નહિ, 
અને શરીરમાંની શક્તિ આછી થશે. કદી પણુ ભૂખથી જીવ ગભ- 
રાતાં સુધી ખોરાક લેવાતું મુલતવી રાખવું નહિ.લાંધણુ પછી ખાવાતું 
હલકું અને માફેકસરજ રાખવું, એટલે પાચનક્યિા કરનારી ઈ દ્રિયે 
પર્‌ એક્દમ બાજે ન પડતાં તે પોતાતું કામ ધીમે ધીમે કરવા માંડે 
છે. મન અને શરીર્‌ એ ખન્નેતે। નિકેટને। સંબંધ હોવાથી, અપ- 
વાસને નિમિત્ત ચિત્ત શુદ્ધ કરવાને આપણે ઉપાય કરીએ તે। શરીર્‌- 
ને તેથી ફાયદોજ થાય છે; કેમકે શરીરને ધણું નુક્સાન તો! મન પર્‌ 
કાબુ નહિ રાખવાથી થયા કરે છે. તેથી પ્રકૃતિના પ્રમાણમાં આઠ'કે 
પંદર્‌ દિવસેઃઅપવાસ કરવો, એ શરીર્‌ તેમજ મન બંનેને લાભકર્ત્તા 
છે, એમાં શક નથી. 


ભાગ પમો 


ડ્ર્ક્ય્સ્્-્ડ- 
શરીરની સંભાળ 


આ દુનિયામાં સોટામાં'સાટી દોલત એટલે નીરોગી અને મજ- 
બુત શરીર્‌, અને તેમાં સારા વિચારવાળું અને જબર્‌ં મન, એજ છે. 
ઘણાખરા લોકોને આ દોલત સિવાય બીજી દોલત-સોતુંર્‌પું,-મળી 
શકતું નથી, એ લોકોના ગુજરાનને આધાર્‌ માત્ર મહેનત અને થોડી 
હોશિયારી પર્‌ હોય છે. માણુસ તવંગર હેય તોપણુ શરીર મજબુત 
ન હેય તો તે પૈસાથી તેને સુખ મળતું નથી. શરીર્‌ સારં ન હોય, 
તો વિટ્દાન પોતાની વિદ્રત્તાના લાભ ખઠું વરસ સુધી લેોક્ઠાને આપી 
શક્તો નથી. વળી પૈસા ને વિઠ્દત્તાની માફક શરીરનાં આરોગ્ય ને 
શક્તિ મેળવવાં, એ સુશકેલ નથી પણુ સહેલું છે. યારે જેની મદદ 
વડે આ જગતમાંને બધો વહેવાર ચાલે છે, તે આ શરીર્‌ 'કૈમ 
ચાલે છે, અને તેને નીરોગી તથા મજબુત “કેવી રીતે રાખવું, એ 
જાણુવાની અને તે પ્રમાણે વત્તવાની ધણી અગત્ય નથી કે ? 





હું રોગી કે નીરોગી ? 


પોતાનું શરીર નીરોગી છે કે નહિ તે ઘણા થોડાજ લેકે। જાણે 
છે; કેમકે નીરોગી હેવાતું લક્ષણુ શું, એની ધણા લોકોને ખબર્‌જ 
હોતી નથી. એક જણુ કહે છે કે “મારં શરીર તદન નીરોગી છે, 
માત્ર સહેજ વાયુને! વિકાર્‌ છે.” બીન્ને કહે છે, “મને કૂક્ત કેબજિ- 
આતની પીડા છે, બાદી સાર્‌ છે.''”કોઈ કહે છે, “અરે એને શું ધાડ 
થાય છે ! એની તો જેટલી લંખાઈ તેટલીજ પહોળાઈ છે.” “દ્રાઈ 


ગે 
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તો'પોાતે દશ રોટલી ખાય છે તેનીજ ખુમારીમાં રહે છે. મતલબ "કે 
“જાઈ ખહારના રૂપરંગ પરથી તખીઅત વિષે અટકળ કરે છે, તો 
“શાઈ શરીરના જુદા જુદા ભાગને અરસપરસ સંબંધ વીસરી જાય 
છે.ખર્‌ જેતાં તો આપણી સર્વ ઇં દ્રિયો પોતાપોતાને। વ્યાપાર આપ- 
ણુને જરાએ ત્રાસ, દુઃખ, કે બેચેની ઉત્પન્ન કર્યા વગર્‌ કરતી હેય, 
ત્યારેજ આપણે નીરોગી છીએ એમ સમજવું, જે માણસ સંપૃણુ 
રીતે નીરોગી છે, તેના અવયવ પણુ પ્રમાણુસર્‌ અને સુંદર 
હોવાજ જેઈએ. 


મ આરેગ્યના સામાન્ય નિયમ 

પાછળ કહેવામાં આવ્યું છે કે આપણું શરીર્‌ ધણી ખુબીથી 
અનાવેહું છે. સ્વચ્છ હુવા અતે સારે! ખોરાક તેને પૂરો પાડીએ 
એટલે તેનું પાષણુ, વધવું, ધસારાની મરામત કરવી, સેલ કાઢી 
નાખવો. એ સૌ કામ એ પોતાની મેળે કરે છે. એ કામ એટલી 
સરળતાથી ચાલે છે, તેથીજ તે કેમ ચાલે છે તે તરફે આપણે ધ્યાન 
આપતા નથી. આ કામમાં જ્યારે અડેચણુ આવે છે, ત્યારે શરીર્‌ 
આપણુને બેચેનીરૂપે ઇશારો કરે છે, અને આપણું ધ્યાન તે તરફે 
ખેંચે છે. તેમ ન થાય અને ધ્યાન આપવામાં બેદરકારી થાય એટલે 
આપણુને રેગરૂપી દંડે થાય છે. તેથી શરીરની ક્રિયા ઉપર્‌ નજર 
રાખવી; અને ઇશારાથી ચેતીને તરત ઉપાય કરવો! એટછુંજ 
આપણું કામ છે. 

શરીર્‌માંનાં બધાં કાયેના આધાર્‌ લોહી પર'હોય છે, અને લોહી 
અનાવવું એ પાચન કરનારી ઇ'દ્રિયોનું કામ છે. એ ફામ ખર્‌ાખર્‌ 
ચાલે છે કે નહિ તે જેવું એ પહેધી અગલની વાત છે. એ નણુવા- 
ડું સાધન મળશુડ્દિ છે. મળશુદ્ધિ રોજ નિયમ પ્રમાણ થવી 
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જઈએ. તેમ થાય છે “કે નહિ તે જેવું, એ આરૉગ્યને। પહેલે! નિયમ 
છે. જમતી વખતે ભૂખ લાગે છે કકે નહિ, એ પરથી પણુ બરોબર 
પચે છે 'કે નહિ તે સમજાય છે. ભૂખ ન લાગી હોય તોપણુઅસથું 
ખાવાથી લાભ ન થતાં નુક્સાન થાય છે. પેટમાં ભાર્‌ લાગે એટલું 
એક્ઢમ ખાવું નહિ. જમ્યા પછી ઓડકાર્‌ આવે, મોંમાં મોળ 
આવે, ગળામાં બળતરા થાય, એ અપચાનાં ચિઉ છે. પેટમાં વાયુ 
ભરાય છે તે પણુ અપચાથીજ. આ બધું આપણને ન થાય તેની 
સાવચેતી રાખવી નેઈએ. આ બધી શરીર તરકેથી મળતી ચેતવણી 
છે. તે તર્ક્‌ વખતસર્‌ ધયાન આપવાથી રોગ થતે। અટકે છે. 
પાવા ઉપરાંત દરેક બાબત નીસેલે વખતે કરવાને! શરીરને મહા!-જ 
વરે! પાડવે। જેઈએ. મહેનત કર્યા પછી પરસેવો સુકાઈ જઈને 
શરીર્‌ પહેલાંની માક્‌ક રિથિર્‌ થતાં સુધી જમવું નહિ. 

આવી રીતે પાચન ખરાખર્‌ થાય છે કે નહિ તે ન્નેયું, એટલે 
નવું લોહી બનાવવાની અને મળમૂત્રને રૂપે કચરો કાઢી નાખવાની 
વ્યવસ્થા થઈ સમજવી. હવે ફેફસાં અને ચામડી વિષે વિચાર્‌ કર- 
વાને રૃલ્યો. ફેક્સાં વડે લોહી શુદ્ધ થાય છે ને ઝેરી વાયુ ખહાર કાઢી 
નાખવામાં આવે છે; અને ચામડી પરસેવા વાટે મેલ બહાર્‌ કાઢી 
નાખે છે, આ કામ યોગ્ય રીતે ચલાવવાના ઉપાય, કસરત અને 
નાહુવું, એ છે. પહેલાં કસરત વિષે વિચાર કરીએ. વેઠવેતર્‌ં કરીને 
જે લોકે પેટ ભરે છે તેમને, કસરત કરો, એમ કહેવાની જરૂર પડતી 
નથી. તેમને તો એની મેળેજ કસરત થાય છે, અને તે નને 
જાણી જઈને કંઈ ત્યસનથી પોતાની તંદુરસ્તીની ખર્‌ાખી 
ન કરે તો તે નીરોગી અને મજબુત રહે છે. પણુ જેઓ કલમ 
વૃડે પોતાનું ગુજરાન ચલાવે છે એવા લોકોને, તથા અભ્યાસ- 
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માં જેમતો ધણુ! વખત જય છે એવા વિદ્યાર્થીઓને કસરતની 
અગલ સમજવવાની જરૂર છે. એમાંના કેટલાક તે! એવી હુઠ 
પકડી બેસે છે “કે ““અમારે કસરત કરીને કરવું છે શું ? અમારે 
આધાર્‌ કલમ પર, અમારે સિપાઈગીરી કરવી નથી, "કે "કોઈની 
સાથે કુસ્તીએ કરવી નથી. અમારૂં શરીર ઠીક રહું એટલે થયું. ” 
આ હઠંનું કાર્ણુ તો અજ્ઞાન છે. શરીર્‌ ખરાબર ચાલવાને તથા 
તેમાં કામ કરવાનું કોવત ધણા દિવસ ટકી રહેવાને કસરત જરૂરની 
છે. એ કેવી રીતે તે હુવે નેર્ઇ એ. કસરત વડે આખા શરીરને ગતિ 
મળે છે, અને હમેશાં જે દર્‌ મિનિટે ૧૬ થી ર્‌ ૦ વખત શ્ચાસે।- 
ચ્કાસ ચાલે છે, તે તેથી પણુ વધારે ઝડપથી ચાલે છે. મતલખ 
"દુલોહી શુદ્દ થવાનું કામ ઉત્તમ રીતે ચાલે છે, અને શરીરમાં 
ખૂખ પરસેવો થઈ ને, તથા ફેફસાં વાટે, ડીલમાંનો કચરો! બહાર 
નીકળી જવાનું કામ બીજ વખતે થાય તે કરતાં ધણું જેર્‌માં ચાલે 
છે. પાચન કરનારી ઇદ્રિયોને ગતિ મળવાથી વધારે લોહી ખને 
છે, અને ખોરાકમાંનું બધું સત્તત ચૂસી લેવાય છે. હુંમેશાં શરીર- 
માંના જે ભાગને કામ વધારે, તે ભાગનું પોષણુ કરવાને તથા 
ધસારાની સમાર કરવાને, લેહી તે તરફે વધારે દોડે છે. એટલે 
આકીના ભાગમાંનું લોહી ઓછું થાય છે. મગજનું કામ કરનારા 
લોકોના મગજમાં લોહી વધારે વહે છે, અને તેનું મગજ પર્‌ 
વધારે દબાણુ થાય છે એટલે માજું દુખવા માંડે છે. એવા લેકે 
કસરત ન કરે, તો પાચન કરનારી ઇ'દ્રિયોને ગતિ ન મળવાથી 
તે પોતાનું કામ ઠીકાઠીકજ કરે છે. જે લોહી તૈયાર થાય છે તેને 
ઘણુ।ઃખરો ભાગ મગજમાં ખપી જાય છે, અને બાકીના ભાગનાં 
પોષણુ તથા વધારે! જેઈ એ તેવાં થતાં નથી. તેનું પરિણામ પાચન 
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કરનારી ઇ દ્રિયા પર્‌ પણુ થાય છે. લોહી ઓછું બનતું જાય છે, 
મગજ તરક્‌ વહેતા લોહીમાં પણુ ધટ પડે છે; ને મગજનું કામ 
“પણુ બરાબર ચાલતું નથી. કસરત કરવાથી ચામડી તથા ફેક્સાં 
વાટે જે કચરો કાઢી નખાય છે, તે કસરત ન કરવાથી શરીરમાંજ 
"ભરાઈ રહે છે. વળી ક્સરૃતની ફેક્સાં પર બીજી એક અસર્‌ થાય 
છે. આપણી કરોડ હાડકાંની એક સાંકળ છે એ પાછળ કહેવામાં 
આવ્યું છે. તે સાંકળ છે, એક હાડકું નથી, તેથીજ આપણે ચારે 
બાજુએ વાંકા વળી શકીએ છીએ. એ સાંકળ વાંસાની ખાજા કરતાં 
પેટની બાજુએ સહેલાઈથી વળે છે, એટલુંજ નહિ પણુ એ રીતે 
વળવાતું તેતું વલણુજ જણાય છે. કાર્‌ણુ સ્વાભાવિક રીતે આપણે 
ખુ'ધા બેસીએ છીએ, ટટાર્‌ બેસવાને તો ખાસ પ્રયત્ન કૅરવે। પડે 
છે. પણુ આમ વાંકા વળીને બેસવાથી ફેક્સાં પર્‌ માઠી અસર 
થાય છે. ફેક્સાં વાદળી જેવાં હોવાથી ખુધા બેસવાથી તે દખાઈ 
જાય છે. તે દબાયાં એટલે તેમાં હુવા આછી ભરાય છે, અને 
લોહી શુદ્દ થવાનું કામ બરાબર ચાલતું નથી. તેથી હમેશાં યાદ 
રાખીને ટટાર બેસવું. રોજ કસરત કરવાથી ફેક્સાં હુવાથી પુરેપુરાં 
ભરાય છે ને કરેડતું જે આગળ નમવાવું વલણુ છે તેના અટકાવ 
ચાય છે, એટલે લોહી શુદ્દ થવાનું કામ સારી રીતે ચાલે છે. રોજ 
કસરત કરનારા માણુસની છાતી ભરેલી જણાય છે તેનું કારણ 
એજ. ફેક્‌સાં હુવાથી પુરેષુરાં ભરાય નહિ ને નીચાં વળવાથી તે 
દખાઈ જાય એટલે તેમાંનો થોડે ભાગ 'કોહી જવાનો સંભવ છે. 
ક્ષય રોગ તે આજ. 


કસરતથી શરીરમાંના બધા સ્નાયુઓની હોલચાલ થાય છે, ને 
'તે પોતપોતાનું કામ કરવાને શકિતમાન થાય છે. શરીર- 
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માંના સધળા ભાગમાંથી લોહીની વધારે માગણી થાય છે; 
પાચન કરનારી ઈદ્રિયા પણુ વધારે લોહી તૈયાર કરવા માંડે 
છે; અને શરીરમાં જમાખરચનાં બંને પાસાં માત્ર સરખાં થઈ 
ન રહેતાં જેર્રૂપી સીલક રહે છે, શરીર્‌ ૬૦ ખને છે, થોડી ધણી 
મહેનત પડે તોપણ તે ખખડાટ કરતું નથી, રોગની સામે ટક્કર 
લઈ શકે છે, અને લાંબા વખત સુધી ટકી શકે છે. એકાદ સિતાર 
દે ખાઇસિકલ પડી રહેવા દઈએ, તે। તે કટાઈને થોડાજ વખતમાં 
નકામી બની જાય છે, તેજ રોજ વપરાશમાં રાખીએ તે ધણા 
દિવસ ટકે છે. તેજ પ્રમાણે શરીરમાંના સ્રાયુઓઆને કસીએ નહે 
' તે તે કમજેર થતા જય છે; પણુ તેની નિયમસર હીલચાલ થાય 
તો તે પુછ અને ચીવટ થાય છે. તેથી શરીરને જરાએ મહેનત ન 
આપવાનું”કેટલાકનુ વલણુ હેય છે, તે તેમને પાતાનેજ ધણું નુક- 
સાનકારક છે. કસરતની બાબતમાં નાનપણમાં અને જુવાનીમાં તે! 
ખિલડુલ બેદરકાર રહેવું નહિ; કેમકે એ ઉંમરે શરીર્‌ જેસખંધ વધ્યું 
જાય છે. એ ઉંમરે નાપ્મેલા શરીરના પાયા પરજ શરીરમાંનાં ખળ 
અને ટકાઉપણાને-એટલેજ આયુષ્યનેો-આધાર્‌ હેય છે. એ 
લખતેજ જે તબીઅત નાજીકે અને ટગુમગુ હેય, તે પછી શરીર 
વધતું અટકે અને બળ વધવાને બદલે ધટવા માંડે, એટલે તે'કેટલે।. 
ટકાવ કરી શંકે ? અને આવી તખીઅત નજીવા કારણથી બગડે 
તો તેમાં નવાઈએ શું | તેથી હે બાળકો, હુવે પછીની ઉંમર્‌ પરુ- 
પક્ષી પ્રમાણું ન જતાં મનુષ્યના જેવી જાય, તે માટે જેમ તમે ભણે! 
છે। તેમ હુવે પછીનું આયુષ્ય લાંમું થાય અને સુખમાં જાય માટે શરોર 
નીરોગી અને ૬ કેમ બતે તે પણુ શીખો, અને તે પ્રમાણે વર્તો. 
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કસરત હુસેશાં ખુલ્લી હવામાં કરવી. રઝળતાં રઝળતાં ફરવા જવું, 
“દગમેત્યાં બેસીને ગપ્પાં મારીને ધેર પાછા આવવું, એ કાંઈ કસરત 
ક્હેવાય નહિ. કસરત એવી હે।વી જેઈએ, "કે તેથી શરીરમાંના બધા 
સયુઓની હીલચાલ થાય અને સારી પેઠે પરસેવો વળે.તરવું, દોડું, 
ઘોડા પર્‌ સવારી કરવી, એ સૌ ઉત્તમ પ્રકારની કસરત છે. સૂથેને 
નમસ્કાર કરવા, અખાડામાં જઈ ખેલવું, ડંબેલ્સ ફેરવવા, ચક- 
લિલ્લુ, આટાપાટા, ટેનિસ, હોંકિ, ક્રિકેટ, કુટર્બાલ, વગેરેની રમત 
રમવી,એ ખધી સારી જતની ક્સરતજ છે;પણુ એમાં ઉત્તમ તે કઈ,તે 
નક્કી કરતાં પહેલાં ખીજ એક બે ખાખતોને વિચાર્‌ કરવો જેઈએ. 

( ૧ ) કસરતના જેટલીજ આપણને ગમતની જરૂર હેય છે. 
શરીરતું કે મગજનું કામ કરીને થાકી ગયા પછી તદ્દન જુદા પ્રકાર- 
ની ખાખતમાં મનને રોકવું એને ગમત કહે છે. ગમત એટલે 
આરામ નહિ. ગમત એવી હેવી જેઈએ "કે તેમાં ખને તો પરિ- 
સ્થિતિ, હુવા, કલ્પના, એ બધું બદલાઈ જાય. ગમત હેય તોપણુ 
તે ઉપયોગી તો હેોવીજ જેઈએ. તેનો શરીર કે મન સુધારવામાં 
ઉપયોગ થવે! જેઈએ. શરીર્‌ વડે કામ કરનારે એકાદ સારી 
ચોપડી વાંચવામાં આનંદ માનવો. સેગટાં કે પાનાં રમવાં એ 
તદન નિરૂપચેગી બેઠી રમત છે. સારા વિચાર ઉત્પન્ન થઈને મન 
તેમાં તહ્ીીન થાય એવી રીતે ગાયનના ઉપયોગ કરે, તે। તે પણુ 
એક શરીર અને મન બંનેને ઉપયોગી ગમત નીવડે. 


( ૨ ) માણુસ વાધવરૂ જેવું એકાંતવાસમાં રહેનાર્‌ પ્રાણી નથી. 
તેને સમાજમાં રહેવું ગસે છે. તેથી તેને લે કોની સાથે હુળીમળીને 


૧ ગાયચનથી શ્વાસ લેવાની ઈન્દ્રિયો નેસબ'ધ કામ કરે છે, પરસેવે। થાય છે, ને શરીરને 
લાશ થાય છે, 
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રહેતાં શીખવું જેઈ એ. કેવળ એક્લપેટા ન થતાં ચાર્‌ જણુ સાથે 
મળીને કામની વહેંચણુ કરીને ગસે તે કામ કેવી રીતે પાર પાડવું, 
એ તેણુ જાણવું જેઈ એ. આ અને એવી ખીજી ખાખતે। ચોપડીઓ 
વાંચવાથી આવડેતી નથી, પણુ ત્રેત્યક્ષ આચરણુથી શિખાય છે. 
તેથી જે કસરતમાં ગમત થાય અને આ ખાખબત પણુ શીખવાની 
તક મળે તે કસરત સૌથી સરસ. આ દિએ વિચાર કરતાં એકલાં 
કસરત કરવાને બદલે શેદાનમાંની રમત રમવી સારી, અને રમત- 
માંએ કુટબોલની સારી. ફુટબૉલમાં વિશેષ એ છે કે સામા પક્ષના 
રમનારા પાસેથી દડો લઈ ને તે જાક્તિથી સામી બાજુના ગોલ 
તરક્‌ પોતે એકલે! લઈ જનારા રમનારને હૉાંશિયાર ગણતા નથી, 
પણુ સામી બાજુએથી દડા લઈને પોતાના સાથીને આપે, તે 
બીન્ને આપે, ને બીન્ને વળી પોતાનાં પક્ષના ત્રીજા રમનારને આપે, 
એવી રીતે ગોલ ચે કર્યો, એમ કહેવામાં સાટાર્ઈ ન માનતાં અસે 
ખધાએ મળીતે ગોલ કર્યો, એમ કહેવામાં જેને આનંદ થાય છે, તે 
રમનાર ઉત્તમ ગણાય છે; તેથી દરેક પળે સ્વાર્થને ત્યાગ કરવાને! 
બોધ તેમાં મળતો જાય છે. તેજ પ્રમાણે આજ્ઞા પાળવાને। ગુણુ 
પણુ આવે છે. કેપ્ટને નીમી આપેલી જગા છોડવાતું ધણીએ વાર 
મન થાય છે, પણુ નિયમ તેને તેમ કરતાં રકે છે, અને પોતાને 
અંકુશમાં રાખવાને અને હુકમ પાળવાને। ગુણુ શીખવે। પડે છે. 
આવીસમાંથી વીસ રમનારા એક સરખા દોડ્યા કરે છે. તેથી 
વીસથી ત્રીસ મિનિટની અંદર્‌ બધાને જોઈએ તેટલી કસરત થાય 
છે. રમતમાં દરેક રમનારને દરેક ક્ષણે ગમત પડે છે. પોતાનેજ 
સાથી હેય, તોપણુ તે એક વાર્‌ આઉટ થઈ ને મને કયારે બેટિંગ 
મળે એની કુંટબૉલમાંના ર્‌મનારને રાહુ જેવી પડેતી નથી. આ 
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રમતમાં વખત ફે।કટ જતો નથી. શરીર ખાંધાદાર્‌ અને મજબુત 
અને છે, અને મન પણ્‌ જેરાવર અને હિંમતવાન થાય છે. રમત- 
માં ખરેખરો રંગ જામ્યો હોય, તોપણ નિયમને। ભંગ થયે। “કે 
તરત પંચ સિસોટી વગાડે છે, એટલે રમનારાઓને અટકવુંજ પડે 
છે, એથી પણુ મન વશ રાખવાનું અતે ડુકમ પાળવાનું શિક્ષણુ 
મળે છે. એટલે કસરતની કસરત; ગમતની ગમત, તે ઉપરાંત 
ઉત્તમ ગુણનું શિક્ષણ, અને વળી વખત થડા, એને લીધે કૂટ- 
બોલ એ ઉત્તમ કસરત છે. 
કસરતના સંબંધમાં કેટલાક્ને ખોરાકની મોટી ટ્રીકર્‌ પડે છે; 
પૃણુ શરીરને જેમ ખાવું અને નાહુવું અગત્યનું છે, તેમજ રેડ 
ના પાચનને માંટે કસરત અવશ્ય છે, તેને માંટે જુદા ખોરાકની 
જરૂર નથી. શરીરને ખાસ પ્રુણ બનાવવા માંટે જે વધારે કસરત 
કરે છે તેની વાત જુદી. તેને ખોરાકની જરૂર હે।ય છે. 
અતિશય કસરત કરવી નહિ. કસરત પછી થાકીને લોથપોથ 
થઈ જવાય અને ગળું સુકાય તો કસરત હુદ ઉપરાંત થઈ એમ 
જાણવુ. રમત ર્‌મીને અભ્યાસ તરફે દુર્લક્ષ કરવું નહિ. દરત સાક્‌ 
ન આવ્યો હોય તો કસરત કરવી નહિ, તેથી કબજિઆત થાય 
છે. જમ્યા પછી અર્ધા કલાક સુધી શરીરને કે મનને મહેનત 
આપવી નહિ. કસરત પછી પરસેવો સુકાઈ જય ત્યાંસુધી ઉઘાડા 
બેસવું નહિ, તેથી મૂગાશયમાં વિકાર થાય છે; અને કંઈ ખાવુ 
પણુ નહિ, કેમકે તેથી અપચો થાય છે. પછી પણુ ચેવડો, ભજકઆ 
“જુ એવા પદાર્થ ખાવા નહિ. તેથી પણુ અપચો થવાની બીક રહે 
છે, અને શરીરને જરૂરનાં દ્રવ્ય તેમાં હોતાં નથી. વારૂ, ત્યારે હુવે 
-સારી પેઠે પરસેવો થતાં સુધી ખુલી હવામાં આખા શરીરને ક્સ- 
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ર્ત તેમજ મનને ગમત થઈ “કે નહિ એ રોજ જેવું; આ આરૉગ્ય-- 
તો બીને નિયમ છે. વેલિંગ્ટને કહ્યું છે; કે ઇગ્લાંડનાં મેદ્ાન- 
માંની રમતને લીધેજ વૉંટર્લીની જત થઈ હતી. 

હુવે નાહુવાસંબંધી વિચાર કરીએ. પરસેવાની માર્કેતે શરીર- 
માંનો મેલ બહાર જાય એટલા માટે ચામડીમાં જે ઝીણાં કાણાં હોય 
છે, તે સ્વચ્છ કરવાં એજ નાહુવાને। મુખ્ય ઉદ્દેશ છે. તેથી આ ઉદ્દેશ 
પાર્‌ પડે એવી રીતે નાહવું જેઈ એ.એક્લુંમાથા ઉપર્‌ પાણી રેડવાથી 
ફાયદો નથી. આખું શરીર ખરાખર ચોળીને ધોવું જેઈ એ. ખુજલી, 
ખસ, દરાજ, વગેરેતું કારણુ દસ્ત સાક્‌ ન આવવે। અથવા ચામડી 
ખર્‌ાખર ન ધોવાય એજ છે. આ રોગ સ્પર્શથી પણુ થાય છે. નાહુવા 
માટે સવારનો વખત સારો. કારખાનામાં શરીરની મહેનત કૅર- 
નારાએ સાંજે નાહુવું. ટાહે પાણીએ નાહડું સાર્‌. તેથી લોહી જેરથી- 
કૂરે છે અને જ્ઞાનતંતુ શાંત થાય છે. ટાહું પાણી કસરત વગેરે 
કરવાથી પણુ માફક નજ આવે તો હુક્‌ાએલું પાણી વાપરવું. ધણા 
ઊના પાણીએ નાહવું સાર્‌ નથી. ચામડી ઉપર તેલ જેવા પદાર્થનો! 
એક પાતળે થર હોય છે, તેમાં ગંદા પદ્માર્થ ચોંટી રહે છે. સાધુ 
ક્નષગાડવાથી આ તેલને થર્‌ જતો રહે છે. ચામડીની ક્રિયાને આ 
થર કામનો છે. માંટે ઘણા સાણુ વાપરવો ઠીક નથી. સાબુ વાપ- 
રવો, તે સારે વાપરવો, એટલે ચામડી ખરખચડી ન થતાં સુંવાળી. 
રહેશે. નાહુતી વખતે શરીરને પવનને ઝપટે લાગવો ન જેઈ એ.. 
તેથી શરીરને કંપારી છટીને તાવ આવવાને। સંભવ રહે છે. કસરત 
પછી પરસેવે સુકાય ત્યારે નાહુવું ધણું સાર્‌ છે, તેથી કેસરૃતને।. 
શરીરને ખરો ઉપયોગ થાય છે. નાલ્લા પછી પહેલાંનાં જેટલે! 
ગરમાવો શરીરમાં આવે ત્યાંસુધી ખાવું નહિ; કેમકે નહિ તો. 
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અપચો થાય છે. ખાધા પછી બે કલાક સુધી નાહુવું નહિ; વેથી. 
પણુ અપની થાય છે. તબીઅત ઠીક ન હોવાથી નાહુવું ઠીક ન 
લાગે, તે! ભીના કકડાથી “કે વાદળીથી શરીર ચોડખુ' લછી કાઢવું. 
નાહ્યા પછી સુકા કપડાથી શરીર લૂછીને કાર્‌ કરશું. ભીના ધાતીઆ- 
થી ડીલ લૂછવું બરાબર નથી. ટાહે પાણીએ નાહુગું સાર્‌ં ખર, 
પણુ તેમ નાજ્ા પછી ધુજારી આવતી હોય, અને કસરત કર્યા 
પછી પણુ ધુજારી બંધ ન પડે, તો ટાટું પાણી માક્ક આવતું, 
નથી, એમ કહેવુ જોઈએ. દરિયાના પાણીએ નાહુવું ધણું ફાયદા- 
કારક છે. 

દરરે।જ બરાખર્‌ દાતણુ કરવું. જીભ અને દાંત ઉપર્‌ હંમેશા 
એક જાતની છારી બાઝે છે. તેમાં ઝીણા ઝેરી રોગના જંતુએ 
પેદા થાય છે. તેથી આ પીળો થર્‌ દરરે।જ કાઢી ન નાખ્યો હોય, 
તો ખોરાકની સાથે રોગના જતુએ પેટમાં જઈને નુકસાન કરે 
છે. તે ઉપરાંત મજબુતી માટે આપણા દાંત એક બીજની સાથે. 
સન્‍જડ બેસાડેલા છે, અને દરેક ઉપર ધોળું પડ છે, તેના ઉપર્‌. 
ખાઝેલો પીળા થર્‌ બરાખર કાઢી નાખ્યો ન હોય, તે દાંતમાં 
ચીરા પડે છે, ધોળું પડ કે।હુવા માંડે છે, દાંત સડે છે," નબળા, 
થાય છે, અને વહેલા પડી જય છે. પછી પસ્તાવો થાય છે. અ. 
ખધાને છેક સહેલે। ઉપાય એ છે “કે દરરોજ દાંત બરાખર્‌ ધસવા 
અને જીભ પરથી ઊલ ઉતારવી. નાહુવામાં કરેલા આળસને લીધે,. 
જેમ કેટલાક લેકે। પોતાની ખગલ ઊંચી કરે એટલે સામા માણુસ- 
તે રસ્તા ઉપર્‌ની ગટરમાં ઉતર્યા જેવું લાગે છે, તેમજ મોં સાક્‌ 
કરવામાં કરેલી બેદરકારીને લીધે “કેટલાક લોકોની સાથે બિલકુલ 
બોલવુએ ગમતું નથી; કારૃણુ કે તેએ બોલવા માંડે એટલે ઝરી. 
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ગંદા વાયુનો મારે શરૂ થાય છે. દરાતણુ કરતી વખતે અવાળુ 
છે।લાઈ ન જાય તેની સંભાળ રાખવી. કંઈ પણુ ખાધું ફે સ્વચ્છ 
પાણીએ પુષ્કળ કોગળા કરવા, આળસ કરવું નહિ. દ્ાંતખોત- 
રણી વડે ખોતરીને તેમાં ચીરા પાડેવા નહિ. 

નખ બહુ વધવા દેવા નહિ અને તેની નીચે કાળે મેલ ભેગે 
થવા દેવે! નહિ. નખ દાંત વડે કર્ડેવા નહિ. વાળ ધોઈ ને અને 
ઓળીતે સ્વચ્છ રાખવા. 

લુગડાં હંમેશ સ્વચ્છ હોવાં જેઈ એ. ચામડીને લગોલગ પહેર્‌- 
વાનાં લુગડાં રોજ ધોવાં. રંગીત કપડાં કરતાં ધોળાં કપડાં પહે- 
જવાં સારાં; કારણ કે તે સેલાં થાય કે તરત જણાય છે. સ્વચ્છતા 
લોકોને બતાવવા માટે નહિ, પણુ પોતાની તંદુરસ્તી માંટે રાખ- 
વાની છે. આપણી હુવાને ગરમ કપડાંની ધણી જરૂર નથી. ગરમ 
કપડાંમાં ખામી એ હેય છે "કે તેમાં રોગના જતુઓ જલદી ફેલાય 
છે. ધણુંખર્‌ં ગરમ કપડું ચામડીની લગોલગ પહેરવાથી ચામડી 
નાજુક થાય છે. કપડાં ધણાં ભારી પણુ ન જેઈ એ અને તંગ 
“પણુ ન જેઈએ. ઠીક, ત્યારે શરીરની સ્વચ્છતા એ આરોગ્યનો 
ત્રીજો નિયમ છે. 

કસરત અને નાહુવું, એ જેટલાં શરીરને અગત્યનાં છે તેટલાં 
આરામ અને ઊંધ પણુ જર્‌્રનાં છે. એનું કામ શરીર્‌ અને મનનો 
થાક ઉતારીને તેમને તાજ બનાવવાને છે. છે।કરાંતે નવ કલાકની 
ઊંઘ જરૂરની છે, પુખ્ત ઉમરના માણુસને છ થી આઠ કલાક સુધીની 
ઊંધ જરૂરની છે. સુવાનો અને ઊઠવાને વખત બર્‌ાબર નક કરેલો 
હોવો જેઈએ. તેથી નિરાંતે ઊંધ આવે છે અને કાયદો થાય છે. 
'સધરાત પહેલાંની એક કલાકની ઊંઘ મધરાત પછીના બે કલ્લાક્ની 
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ઊંધની ખર્‌ાખર હેય છે. ઊંધ નિરાંતે આવી હેય અને પછી મચ્છર્‌,. 
માકડ, વગેરે બહારનાં કાર્ણુથી નહિ, પણુ કુદરતી રીતે આપણે 
જાગી ઊઠીએ તે ઊંઘ પુરી થઇ એમ સમજવું. પછી અડધા જાગતા 
આળોવ્યા કરવાથી માત્ર આળસ વધે છે, કંઈ ફાયદો થતે। નથી. 
સુરજ ઊગતા સુધીમાં ઊઠી, દિશાએ જઈ આવી, દાતણ પાણી કરી 
નાહી લેવાતો નિયમ રાખવે।. બિછાનાનાં લગડાં સ્વચ્છ રાખવાં. 
ખપોરે ઊંઘવું એ તો ધણુંજ ખરાખ છે. તેથી આળસ આવે છે 
અને વખતને। ખોટે ઉપયોગ થાય છે. ગમે તે પાસા ઉપર્‌ સૂર 
રહેવું; ચત્તા કે ઉંધા સૂવું એ ખોટું છે. ચત્તા સૂવાથી વાંસામાંના 
મજ્જાતંતુઆ ઉપર્‌ દખાણુ થાય છે અને તેને આરામ મળતે 
નથી. ઉંધા સૂવાથી આંખો બગડે છે. માથા તળે એકજ પાતળું 
ઓસીકું લેવું. ધણાં આસીકાં લેવાથી ગર્દન તણાય છે, અને 
લોહીને ફરવામાં અડચણુ પડે છે, અને તેથરી ઊંઘના ઉપયોગ જે 
મગજને તાજું બનાવવાને! છે, તે જેઈ એ તેવો થતે। નથી. 
આપણી આંખ છબી પાડનારના કૅમેરા જેવી છે. છબી સારી 
પડે એટલા માંટે છબી પાડનાર કમેરામાંના કાચ આધોપાછે 
કરે છે. આંખનો કાચ એવી રીતે આધેપાછે। થતો નથી. તેની 
રચના એવી છે કે ચીજ પાસે'કે દૂર્‌ હોય તે પ્રમાણુ આ કાચની 
સ્થિતિ એટલે અદર્‌ની રચનાજ ખદલવીં પડે છે. આ કામ આચયુની 
મદદથી થાય છે. પાસેની ચીજ ધણા વખત સુધી નેતા હોઈ એ 
અને એકાએક નજર દૂર ફેંકીએ, તો પેલી દૂરની ચીજ થોડીક વાર્‌ 
સુધી બરાબર દેખાતી નથી. આવતું કારણુ એટલુંજ કે તે કાચની 
અંદરની રચના બદલવા માટે તેટલે વખત જેઈએ છે. મતલબ “હે 
વિદ્યાર્થી નગતા હોય ત્યારે તેમની આંખને ઘણુ। વખત ફૂટ સવા 
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-કૂંટ છેટેના નાના અક્ષર વાંચવા પડતા હોવાથી, તેમની આંખને 
પાસેની ચીજે જેવાની ખહું ટેવ પડે છે, અને તેજ પ્રેમાણુમાં 
દૂરના પદાર્થ :તેટલુંજ ધ્યાન આપીને જેવાની ટેવ જે તેમણે પાડી 
ન હોય તો પાસેના પદાર્થ જેવા માંટે જેઈતી કાચની અંદરની 
રચના કાયમ થઈઃજાય છે અને એવા વિદાર્થીની “શૉોંટે સાઈટ” 
( ટુંકી નજર )'થાય છે, એટલે તેમને દૂરતું દેખાતું નથી. હુવે એવી 
ટુંકી નજર અટકાવવાને। ઉપાય છેક સહેલે। છે. તે એજ કે દિવસને 
કેટલોક વખત, દૂરના-જેટલું આધું જવાય તેટલા આધેના-પદાર્થ 
તાકીને જેવા. ફેટબૉલ જેવી રમતથી પણુ આ કામ થાય છે. 
આંખ એક ઘણીજ નાજુક પણુ ઘણીજ અગત્યની ઇ દ્રિય 
હોવાથી તેની ખાસ'સંભાળ લેવી જેઈ એ, અને લખવાવાંચવાતું 
ઘણું કામ કરનારે તો ધણીજ સંભાળ લેવી જેઈ એ. આંખો ટાહા 
પાણીથી જેટલી વાર્‌ ધોઈ એ તેટલી સારી. વાંચતી વખતે અજ- 
વાળું ડાખી ખાજુએથી ચોપડી ઉપર્‌ પડે એમ કરવું. ગોપપડી 
કૂટ સવા ફૂટને છેટે રાખવી. દીવા આગળ વાંચતી વખતે અજવાળુ 
ઝંખે ઝાંઝવાં વળે એવું તેમજ ગ્રંખું' પણુ ન જોઈએ, તેમ 
રીવાની જેત પણુ દેખાવી ન જેઈ એ. ધાસલેટના દીવાના કરતાં 
મીણુબત્તીને પ્રકાશ આંખને માંટે સારો છે. દીવાની નેત શાંત 
અળતી હેવી જોઈ એ, હાલ્યા કરવી ન જોઈ એ. દોડતા વાહુનમાં 
બેઠા હોઈ એ ત્યારે વાંચવું નહિ. ટટાર બેસીને વાંચવું. પાછળ 
અઠેલીને અથવા ઉંધા “કે ચત્તા સૂર્ઈને વાંચવું નહિ. છેક ઝીણુ। 
અક્ષરથી છાપેલી ચોપડીએ વાંચવી નહિ. આંખતે લીલા રંગ 
“તરક્‌ જેવાથી ઠીક લાગે છે, માટે ઘર્તો રંગ લીલો “કે વાદળી 
“હોવો જેઈએ. ધોળા રંગથી આંખ અંજાઈ જાય છે, લાલથી ઘણી 
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એચેની લાગે છે. આંખને હુંમેશ અજવાળાની જરૂર છે. નાતું 
જલકર્‌ રડેવું હોય તો તેને ફ્ક્ત અજવાળામાં લાવીએ એટલે 
થણીખરી વખતે છાનું રહી જય છે. હાલ કેટલાક ડાકટરે સુરજનાં 
/કિરૂણુ અને અજવાળાને। રોગ મટાડવામાં ઉપયોગ કરવા લાગ્યા 
છે. બૂટને કે નેડાને, નાળ, બ્લૅકી વગેરે જડવી નહિ, તેથી આંખને 
ઈંન્ત થાય છે. ઉઘાડે પગે ચાલવાથી પણ આંખને ઈન્નત થાય છે. 
પગતોા અને આંખનો આપણ તને લાગે છે તેના કરતા વધારે સબધ 
છે. આંખે બળતરા થતી હોય તો આપણે પગે ધી ધસીએ છીએ 
તે ઉપરથી પણુ એજ સંબંધ સ્પષ્ટ થાય છે. 

કાનખોતરણીથી કે કાગળની ભુંગળીથી કાન ખોતરવે। નહિ. 
તેથી કાનના પડદાને ઈજા થાય છે. કાનમાંનો સેલ પોતાની મેળેજ 
બહાર નીકળી:જવાની ગોઠવણ હેય છે. નાહુતી વખતે અને ડીલ 
લછતી વખતે કાનમાં આંગળી ફેરવીને તે ચોકખો રાખીએ એટલે 
ખસ. કાનમાં મેલ આવે કે સણુકા મારે તો તેમાં તેલ નાંખવું 
નહિ. ગરમ કર્યા વગરતું દૂધ મૂકવું “કે શેક કરવો. આ કામમાં 
ગાયતું દૂધ ઉત્તમ છે. 

અત્યારસુધી શરીરની ર્વગ્છતા ઉપર્‌ તંદુરસ્તીનો શી રીતે 
આધાર્‌ રહે છે તેનું વિવેચન થયું. પણુ એકલી શરીરની સ્વચ્છતા- 
થી ચાલતું નથી. તેની સાથે મનની સ્વચ્છતાની ઘણી જરૂર છે. 
શરીરની સ્વચ્છતાના નિયમ પાળ્યા છતાં પણુ જે મન અરવચ્છ 
એટલે રોગી હોય, તે! શરીરને નુકસાન થયા વગર્‌ કેદી પણુ 
રહેરે નહિ. આ વાત મન પર્‌ ખરાબર્‌ ઠૅસવી જેઈએ. શરીરની 
સાથેજ મન ચોઠખું, સારા વિચાર્વાળું, જેરાવર્‌ કેમ થાય એની 
સભાળ લેવી જેઈ એ. તે ન લીધી હોય તો આગળ જતાં પસ્તાવો 
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કરવાના વખત આવે છે, પણુ તે વખતે શરીરને થએલા તુક્સાન- 
નો બદલે વળતે। નથી. શરીર્‌ વધતું હેય તેજ વખતે તેના 
વધારાની યોગ્ય સંભાળ લેવી જેઈએ. રોગ મટી ન શકે એવી 
સ્થિતિએ પહોંગ્યા પછી દવા માટે ફાંફાં મારવાથી શે। ફાયદો ! 
ખરાબ ચોપડીએ, ખરાખ છબીઓ, નાટક, નવલકથા, ગંદી 
વાતે અને ગાયને, એના જેવી બાબતોથી તદન દૂર્‌ રહેવું જેઈએ. 
આ ખાબતમાં મન ૬૯ નિશ્રેયવાળું અને કઠણુ બનવું જેઈએ. 
ખરાબ કામ કરવું નહિ એટલુંજ નહિં, પણુ તે વિષે બિલકુલ 
વિચાર પણુ લાવવો નહિ. આ ખાખતમાં છેક લરકરી હુકમની 
માફૂક નિયમ ખર્‌ાખર્‌ પાળવો જેઈએ. અત્યારસુધી શું ન 
કરવું તે કલું. મન એક એવી અનજાયખ જેવી ચીજ છે ડે તે કદી 
પૃણુ એમને એમ બેસી રહેતું નથી. તે શક્તિને આપણે “ગતા 
હોઈએ ત્યારે હંમેશાં કોઈ પણ ઉધાગની જરૂર છે. ઊંઘ ખરાખર 
ન આવી હોય તો આ શક્તિ ઊંઘમાં પણુ નકામો ધધો શરૂ 
કરે છે અને સ્વપ્નાં આવે છે. માટે આ મનને "કોર્ઈ પણુ સારે 
ધંધે હમેશ વળગાડવું જેઈ એ. ખરાબ ટેવ જેમ ધીસે ધીમેજ પડે 
છે, પણુ પડી એટલે માથે ચઢી બેસે છે, તેજ પ્રમાણુ મનને સારા 
વિચાર્‌ કરવાની ટેવ હુંશેશ પાડી હેય તે તેની પણુ મન પર એવી 
અસર થાય છે, કે ખરાબ વિચારોને મનમાં બિલડુલ સ્થાનજ મળવું. 
નથી. તેથી આ ખાબતમાં નિયમ બે છે. પહેલે।, નઠારી બાબત 
વિષે વિચાર્‌ કરતાં બેસવાને બદલે એકદમ તેને મનમાંથી દૂર કરવી, 
અને ખીને, મન પર્‌ અંકુશ રાખે અને સારા વિચાર્‌ ઉત્પન્ન કરે 
એવાં મોટા પુરૂષાનાં ચરિબો અને બીજ પુસ્તકે વાંચવાં તે તે પર 
વિચાર્‌ કરવો. આ બીજ નિયમના સંબંધમાં દરરોજ આપણે હાથે 
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કંઈ થયું છે'કે નહિ તે જેવું જોઈએ. રોજ સૂતા પહેલાં દહાડે આપણે 
શું શું કર્યું તેના હિસાબ તપાસવો; અને ખરાબ ખાખબતે। વિષે 
પસ્તાવો કરીને ફરીથી તેમ ન કરવાને! નિશ્ચય કરવો, અને સારી 
બુડ્દિ આપવા માટે પરસેશ્રની પ્રાર્થના કરવી. 

થારે આરોગ્યના નિયમે। છેક ટુંકામાં કહીએ તે। રોજ દસ્ત 
સાક્‌ આવ્યો છે કે નહિ, ચામડી ચાખી થઈ છે "કે નહિં, અને 
મન સ્વચ્છ રું છે "કે નહિ તે જેવું, અને તબીઅતમાં કંઈ પણુ 
બગાડે થએલ્ે। લાગે તે તરત તેનો ઉપાય કરવો, એ છે. 

ચા વિષે ખાસ ધ્યાનમાં રાખવાતું એ છે; “કે ચા કંઈ ખોરાક 
નથી. જમવાને વાર્‌ હેય તો તેટલા માટે ચા પીવી નહિ. ખાલી 
પટે ચા પીવી નહિ. ચા એક જરાક જાગૃતિ લાવે અવી અને 
ખુશકારક પીવાની ચીજ છે. કંઈ ખાધા પછી પાશી પીવાને ખદલે 
' થાક લાગ્યો હેય ત્યારે આ ઉત્તેજક પદાર્થ પીતાથી જર્‌। હૉ- 
શિયારી આવે છે. ચા ધણી પીવાથી ભૂખ મંદ પડે છે. દિવસમાં 
જ્રાઈ પણુ વખતે "કોઈને લાં જઈએ તો પરોણાગત તરી"કે ચા 
પીવાને! રિવાજ પડેતે। જય છે તે જલદી બંધ થઈ નય તે। સારૂં. 
ચાનાં હમેશ પાંદડાં વાપરવાં. ચાનાં પાંદડાં પાણીમાં ઉકાળવાં નહિ, 
તે નીચે બેસી જય કે તરત ચા ગાળવી. પાંદડાં ઉકાળવામાં 
આવે-કે તે પાણીમાં ધણુ! વખત રહે તો ચામાં નુકસાનકારક 
પદાર્થ પેદા થાય છે. દૂધ વાપરવામાં કંજુસાઈ કરવી *.હિ. 
 ખોધા પછી સોપારી કે પાન ખાધાથી મોં ચોડખું થાય છે. 

પોંતમાં કેટલીક ઉપયોગી ચીજે પણુ હોય છે. પણુ એ ચીજેને। ઘણે 
ઉપયોગ કરવાથી મોંની ચિ છેક જતી રહે છે, અને દાંત સડે 
છે, તે ઉપરાંત આ ચીને ઉત્તેજક છે. મહેનત કરનાર્‌। લોકે થાકી 
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ગયા પછી તાજ થવા માંટે આને ઉપયોગ કરતા જવામાં આવે 
છે. વિધાર્થીઓએ ઉત્તેજક પદાર્થ તદન તજ દેવા, એટલે મન 
શુદ્ટ રાખવામાં મદદ થાય. 

તમાકુ ખાવી કે પીવી, અટ્ીણ, ભાંગ, કે ગાંજાનો ઉપયોગ 
કરવો, દારૂ પીવો, એ બેશક એકએકથી ચઢિયાતા નુકસાનકારક 
દુગૂણુ છે, આ સર્વે પદાર્થો ધણાજ ઉત્તેજક છે. ઉત્તેજક પદાર્થ 
ખાધા પછી તરત જરા હૉંશિયારી આવી હોય એમ લાગે છે, 
પરંતુ તે ખરી નહિ; પણુ બનાવટી હૉંશિયારી છે, તેની અસર 
પૂરી થઈ"કે તરત વધારે સુસ્તી માત્ર આવે છે. આખો દહાડો 
ગાડું ખેંચીને થાકી ગએલા ખળદને બે ચાર્‌ ઝપાટા લગાવીએ તો 
તે થોડું જેર કરીને ગાડું ખેંચે તો ખરો, પણુ તેથી તેની શક્તિ કંઈ 
વધતી નથી, ઉલટી તે તો ઓછી થાય છે. સર્વ ઉત્તજક પદાર્થોની 
ઓખછાવત્તા પ્રમાણુમાં એવીજ હુકીકત છે. ખર્‌ નેતાં શરીરને 
પોતાનું કામ કરવા માંટે ઉત્તેજક પદાર્થની જરૂર પડવી જેઈએજ 
નહિં, અને પડે તે! ઉતેજક પદાર્થ વડે ખોટી હિંમત લાવવાને 
ઉપાય નભી શકે એવે નથી. શરીરમાંતું જેર ખરેખર વધારલું એજ 
તેને ઉપાય છે. ધડપણુને લીધે જેમના શરીરતું નર્‌ ઓછુ થયું 
હોય તેમને એકાદ સાધારણુ ઉત્તજક પદાર્થની જરૂર પડે તો તે 
દરગુજર થઈ શંકરે; પણુ જેમના શરીરની ઇમારત ચણાતી હેય, 
તેવા જુવાનીઆએએ આ ચણુતર મજબુત કરવા તરક્‌ ધ્યાન 
આપવાને ખદલે સુર્ખાઈથી આવા ન્યસનમાં પડવું , એ તો પોતાની 
જિંદગીને પાયમાલ કર્યા જેવું છે. 

ખીડી પીવાની ટેવથી ઊંધ જતી રહે છે, જ્ઞાનતતુએ નખળા 
પડી જાય છે; માથું ફરી જાય છે, શ્વાસનળી બગડે છે, હદય 
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કમજેર્‌ બને છે, ભૂખ મંદ પડી જય છે, અને આંખો ખગડે છે. 
દારૂથી તે! શરીરના ક્યા ભાગને ઇજ થયા વગર્‌ રહેતી હુશે તે કહી 
શકાતું નથી. તે ઉપરાંત આખરૂ નય છે, અને કુટુંબને કર્ત્ાકાર- 
વતા જે આ વ્યસનમાં સપડાઈ જાય તે આખાં ને આખાં કુટુંબ 
ભીખ માગતાં થાય છે, એ પળમાત્ર પણુ કેમ ભુલાય વાર્‌ ? 
ઉપલી ખાબતે। ધ્યાનમાં રાખી તે પ્રમાણે વત્તવાથી શરીરમાં 
રોગ થશે નહિ. પણુ કેટલાક રોગ સ્પર્શથી થાય છે. આગળ 
નાહુવાના સંબંધમાં લખતી વખતે ખસ અને દરાજને દાખલે। લીધે, 
'તેવાજ બીન્ન પણુ કેટલાક રોગ છે. આ રોગના જંતુ ધણા ઝીણા 
'હોય છે, અને સ્પર્શ વડે આપણુ જાણ્યા વગર શરીરમાં પેસે છે. 
એટલું તે ખર્‌, કે શરીર નીરોગી અને જખર્‌ં હોય ને આ જંતુઓ 
શરીરમાં પેઠા હોય, તે લાં તેતું કંઈ ચાલતું નથી પણુ ઉલટે 
તેનો નાશ થાય છે; છતાં આ બાબતની સભાળ રાખવી જેઈએ. 
રાગીએ વાપરેલાં કપડાં,વાસણુકુસણુ,અને સૌ ચીને ચોડખી ધોયા 
વગર્‌ વાપરવી નહિ. દરદીના એકલા ઝાડો,પિશાખ અને કક્માંથીજ 
નહિ, પણુ શ્વાસમાંથી પણુ રોગના જંતુઓ હવામાં ફેલાય છે. માટે 
પીકદ્ાની વગેરેમાં કાર્ખાનિક એસિડને છૂટથી ઉપયોગ કરવો, 
એટલે રોગના જંતુ નાશ પાસે છે. એજ કાર્ણુસર ગમે ત્યાં બે- 
દરકારીથી થૂંકવાની ટેવ નુકસાનકારક છે. રોગના જંતુએ સુરજનાં 
કિર્ણુથી નાશ પામે છે એવો અનુભવ થયે છે. માટે ધરમાં સુરજને 
પ્રકાશ અને સ્વચ્છ હુવા પુષ્કળ આવે એમ કરવું. ટુંકામાં કહીએ 
તો, આ ખધાને। સાર્‌ અંદરની તેમજ બહારની સ્વચ્છતા એ શખ્ટમાં 
આવી જાય છે. શરીરમાં ઠેકઠેકાણે ચોકીદાર મૂકેલા છે; તેમના 
આપણે ઉપયોગ કરવે।. હુવામાં બગાડ હેય તો નાક ઉપરનો 
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ચોકીદાર આપણુને ઇશારે કરે છે. ખોરાક કાચે! રજા હેય, 
અથવા કૂળ ધણુંજ પાટીને બગડી ગયું હોય, તો જભ ઉપરનો! 
ચોકીદાર આપણુને જગાડે છે. કપડા ઉપર્‌ ધૂળ અને પરસેવાને।! 
થર બાઝયો “કે આંખને કંઈ કંઈ થઈ જય છે. આ ચોકીઢારો ધણા 
વિશ્વાસુ છે; ફૂડત તેમના કહેવા તરકે દુર્લક્ષ કરીને તેમને બેદીકર 
બનાવવા નહિ. નહિ તો પહેલવહેલી બીડી પીધી એટલે માથુ 
ફેરી ગચું, નાક ખેડ કરવા લાગ્યું, એકારી આવવા લાગી, તે. 
છતાં પણુ ફેરી કેરીને બીડી પીને ટેવ પડવા દીધી, અને પછી 
આંખો, ફેક્સાં, વગેરે ઉપર્‌ તેમતું ખરાબ પરિણામ થયું, તે તેને 
નાક ઉપરને। ચોકીદાર શું કરે ? 

કિક્ષને કોટ પાડી નાખવો હેય તો તોપના ગોળાને તેના 
પર્‌ મારો ચલાવે છે. એક ગોળાથી કંઈ "કાટ પડતે નથી; પણુ 
દરેક ગોળાની તેના પર અસર્‌ થયા કરે છે. આપણું શરીર એક 
એવો કાટ છે, અને રોગ તે તોપના ગોળા છે. રોગ મટેલો 
જણાય તે।પણુ ગોળાની માકક તેની પણુ અસર શરીર ઉપર 
થાય છેજ. તેથી શરીરમાં રોગજ થવા ન દેવાની આપણે સંભાળ. 
લેવી જોઈએ; અને એ કંઈ જણાય છે તેવું સુરકેલ નથી. એને 
સાટે ફક્ત આરોગ્યના નિયમોતું જ્ઞાન, અને તે નિયમ અમલમાં 
મૂકવાનો મનને! નિશ્ષય એટલુંજ જરૂરતું છે. ઇચ્છા હોય તે તે. 
આબતેો મેળવી શકાય છે. આ સર્વ ધ્યાનમાં રાખીતે વત્તીએ તો. 
[જદગી કેટલી બધી સુખી થાય | શરીર છે એવું આપણુને 
જણાશે પણુ નહિ. આપણા દેશમાં ધણા માણુસ જે રોગના 
ભોગ થઈ પડે છે, તે રોગ ટાઢીઓ તાવ, પ્લેગ, કોલેરા, અને. 
ક્ષય છે. આ સૌ ધણા રીણા। જંતુઓને લીધે થતા રોગ છે. એ 


પડ 


૦/તુ એટલા ખધા ઝીણા છે, કે એક ચોરસ ઈ'ચ જગામાં તેવા 
૨,૦૦૦ રહી શકે. તોપણુ તેમતું નજર એટલું હેય છે, અને 
કૌવત વગર્ના લોહીમાં તેએ એટલી ઝડપથી વધે છે, કે તે 
તરતજ માણુસને। જવ લે છે. કસદાર્‌ અને જખરા લોહીમાં તેએ 
રહેવા પામતા નથી, નાશ પાસે છે. તેથી ઉપલા રોગોના સંબંધમાં 
સાધારણુ ઉપાય એ છે, કે શરીરને નીરોગી અને જેરાવર રાખવું, 
અને રોગના જંતુઓને તેમાં પ્રવેશ ન થાય માટે ખને તેટલી 
સંભાળ લેવી. હુવે દરેક રોગ વિષે જરા જુદો વિચાર કરીએ. 


ટાહીઓ તાવ 

ટાઊઆ તાવ તરક આપણે ઘણું કરીને ઝાઝી ધ્યાન આપતા 
નથી, પણુ આપણા દેશમાં પ્લેગ કરતાં ટાહીઓઆ તાવથીજ દર્‌ 
વરસે માણસો વધારે મરે છે. ટાહીઆ તાવને। ફેલાવે અહં 
અધે હેય છે, અને તેતો સુકામ થાય છે લાં તે ધણું કરીને બારે 
માસ રહે છે. મચ્છર્‌ કરડે છે એટલે આપણા લોહીમાં ટાહીઆ 
તાવના ઝીણા જંતુઓ દાખલ થાય છે. જેને ટાહીએ તાવ લાગુ 
પડ્યો હોય એવા માણુસને મચ્છર્‌ કરડે એટલે જતુએ। મચ્છર- 
ના શરીરમાં પેસે છે અને લાં તે વધે છે. પછી તે મચ્છર જેને 
૪ને કરડે છે તેના લોહીમાં તેમાંના કેટલાક જતુઓ દાખલ થાય 
છે, અને લોહી કમનેર હોય તે ત્યાં તેએ વધે છે, અને પેલા 
માણુસને ટાદીએ તાવ લાગુ પડે છે. મચ્છર આપણા ખોરાક 
“૬ પાણી ઉપર બેસે તો તેની સાથે જંતુઓ પણુ આપણા શરીર- 
માં પેસી શક્ક છે. મતલબ કે ટાદીએ તાવ લાગુ પડેવા ન દેવાના 
ઉપાય બે છે; ( ૧ ) મચ્છરના નાશ કરવો, ( ૨ ) ટાઢીઓ 


પ૪ 


તાવ લાગુ પડ્યો હેય એવા માણુસને મચ્છર ન કરડે અને તેના 
સ્પર્શથી આપણા ખાવાપીવાના પદાર્થમાં જંતુ ન પેસે એની 
સંભાળ રાખવી. (૧ ) ભરાઈ રહેલા ગંદા પાણીમાંથી મચ્છર 
પેદા થાય છે. માદા આ પાણી ઉપર ઈંડાં મૂકે છે. તે મેશની 
રજકણુ જેવાં દેખાય છે. તેમાંથીજ આગળ જતાં મચ્છર્‌ પેદા 
થાય છે. એવા પાણી ઉપર ધાસલેટ રેડીને તેનો પાતળે થર 
બનાવીએ તે। મચ્છર ઉત્પન્ન થઈ શક્તા નથી. પણુ ઉત્તમ ઉપાય 
તો એ છે "કે એવું પાણી ભેગુંજ થવા ન દેવું, અને ભેગું થયું તો 
તે ઉલેચી નાખવું. આ ખાખતમાં આપણા ધરના સંબંધમાં 
પણુ કેટલીક વાત ધ્યાનમાં રાખવા જેવી છે. આપણા ધરની 
ભોંય આસપાસની જમીન કરતાં ઓછામાં ઓછી બે કૂટ ઉંચી 
હોવી જેઈ એ; અને તેમાં કાંકરા, રેતી વગેરે નાખીને બહારનો! ભેજ 
ચોમાસામાં અંદર્‌ ન આવે એમ કરવું. એજ કારણુને લીધે પાયો 
પત્થર અને ચુનાથી સારો ચણી લેવાની સંભાળ રાખવી. ઘરમાં 
સ્વચ્છ હુવા અને અજવાળુ પુષ્કળ આવે એટલા માઢે બારીબારણાં 
જેટલાં રાખીએ તેટલાં સારાં. બંધિયાર જગા, ભેજ, અને ગંદકી 
એ રોગના જંતુઓનાં ધર્‌ છે. ઢોરની દાઢ અને અનાજના “કોઠાર 
ઘરથી દૂર્‌ હોવાં જેઈએ. ધરમાં રોજ પેદા થતી ગંદી એટલે 
ઢોરતું છાણુમુતર, કચરો, વાપરવાથી ગંદું થએલું પાણી વગેરે ધર 
આગળ ભેગાં થવા ન દેવાં, તેમજ પાસે જમીનમાં મરવા ન દેવાં, 
પણુ આધે લઈ જઈ જમીનમાં દાટી દઈ તેનું ખાતર બનાવવું, 
અથવા ખેતર પર્‌ પાથરીને તેને તડકામાં સુકાઈ જવા દેવાં 
અગર ખાળી મૂકવાં. આપણું ધર અને આસપાસની જગા ચોકખી 
હોય તોપણુ આજુખાજામાં ઘરે અને તેમની આસપાસની જગા 


પપ 


સ્વચ્છ ન હોય તો રોગ ઉત્પન્ન થવાનોજ. તેથી આપણે જે 
ગામમાં રહેતા હોઈએ તે આખું ગામ દરરોજ સ્વચ્છ રાખવામાં 
આવે છે-કે નહિ; તેની પણુ આપણે કાળજી રાખવી જેઈએ; 
કારણુ કે તેમાં આપણું તેમજ ખધાનું હિત સમાએઇું છે. (૨) જેને 
ટાઢીઓ તાવ લાગુ પડ્યો હોય એવા માણુસને મચ્છરદાનીમાં 
સુવાફ્યો હેય તો તેને મચ્છર કરડતા નથી, અને બીજાઓનો 
તાવથી ખચાવ થાય છે. એ સિવાય પણુ માંદા માણુસના સ્પરીની 
બાખતમાં આપણે ધણીજ સભાળ લેવી જેઈએ; એટલે કંઈ તેને 
નાત ખહાર્‌ મૂકવો એમ નહિ, પણુ તેણું વાપરેલાં લુગડાંલત્તાં અને 
વાસણુ ચોકસ ધોઈને ધરમાં લેવાં. સુરજનાં કિરણુથી રોગના જંતુ- 
ઓને પુરેપુરો નાશ થાય છે. આપણું ખિછાનું તેમજ ઓઢવા- 
પહેરવાનાં કપડાં તડકામાં તપાવી ઝાટટીને ચોકખાં રાખવાં. 

આ પ્રમાણે તદુરસ્તી બરાબર જાળવવી, મચ્છર થવા ન દેવા 
અને સ્પશને લીધે શરીરમાં રોગના જંતુઓને પ્રવેશ ન થાય 
એમ કરવું. આ ખધી ખાખતમાં બનતો પ્રયત્ન કર્યા છતાં પણુ જે 
ટાદીએ તાવ લાગુ પડ્યોજ, તો ડિવનારઈન લેવુ, એ ઉત્તમ ઉપાય 
છે. "કિવનાઈન લેવા પહેલાં જુલાખ લેવો સારો છે. સારામાં સારો 
જુલાબ તો દિવેલતે. કિવનાઈન ગળેના સત્ત્વની પેઠે એક ઝાડની 
છાલમાંથી બનાવે છે. તેમાં બીજું ત્રીજું કંઈ નથી. કિવનારઈન પેટમાં 
જવાથી ટાદીઆ તાવના જંતુઓનો નાશ થાય છે, એવો અતુ- 
ભવ છે. જે ઝાડની છાલમાંથી કિવનાઈન તેયાર કરે છે, તે સિંકાના 
નામનાં ઝાડે બીજા દેશમાંથી આણીને આસામ, નીલગિરિ, વગેર 
ઠેકાણું રેપેલાં છે; અને સૌને તે પુષ્કળ અને સસ્તું મળે એટલા 
માટે સર્વ પોર્ટ ઓફિસોમાં તે વેચવાની સરકારે ગોઠવણુ કરેલી છે. 


પદ્‌ 


પ્લેગ 

પ્લેગ ઉંદરને વહેલે। લાગુ પડે છે, ઉંદર પ્લેગથી મરી જાય છે 
ત્યારે તેના ડીલ ઉપરના ચાંચડ તેને છેડી દઇને બીજે ઠેકાણે લોહી 
પીવા માટે જય છે, અને અંદરના લોહીમાંથી તેમનામાં આવેલા 
રાગના સૂક્મ જંતુઓ તેઓ જે પ્રાણીને કરડે છે તેના શરીરમાં 
પ્રવેશ કરે છે, અને તેમને અનુફૂળ લોહી મળ્યું કે તેઓની સંખ્યા 
બેસુમાર વધી જાય છે અને પ્રાણી મરી જાય છે. આ ઉપરથી પ્લેગ 
ન થવા દેવાને પહેલો ઊપાય તો એ કે ઉંદર થવાજ દેવા નહિ. 
ઘરમાં અનાજ, રોટલાના કકડા, વગેરે ભોંય ઉપર્‌ પડવા દઈએ, 
સરસામાન આમ તેમ પડી રહેવા દઈએ, વાડામાં ઉકરડો વધવા 
હૃઇએ, એટલે ઉંદર, ચાંચડ, મચ્છર, અને તેમની સાચૈજ જુદા જુદા 
પ્રકારના રોગ અને જ્વજતુઓ નેતર્યા જેવું થાય છે. ચારે તરક 
સોકખું રાખીને ધરમાં પુષ્કળ અજવાળુ અને હુવા આવવા દઈએ, 
તો આ જંતુઓ પેદાજ થઈ શક્તા નથી, એટલે રોગ થતો અટકે 
છે. બીજે ઉપાય સ્પશેની મદદથી પ્લેગ ફેલાવા ન દેવો. આના 
સંબંધમાં વિવિચન ઉપર્‌ થઈ ગયું. તે ઉપરાંત કરવાતું એટલુંજ કે 
પ્લેગથી ખગડેલી જગાના લોકોને એક્દમ બીજે ઠેકાણું જવા દઈને 
પ્ેગને ફેલાવા ન દેવો. પણુ “કોઈ ઠેકાણુ ખુલ્લી જગામાં સાત- 
આઠ દિવસ રાખવા. આ ઉપાયને સખ્તાઈથી તરત અમલ કર્વા- 
થી હિંદુસ્તાન અને સિલે।ન એટલાં ખધાં પાસે હોવા છતાં, અને 
તેમની વચ્ચે ખહેળે વહેવાર હોવા છતાં પણુ, આટલાં વરસમાં 
સિલેોનમાં પ્લેગ જઈ શડયો। નથી. આટલા ઉપાય કર્યા છતાંએ 
પ્લેગ થાય, તો ઉત્તમ ઉપાય તો એ છે “કે તે જગા છોડીને જલુ. 
ઘરમાં ઉંદર મરી ગયા પછી એફ રાત પણુતતેમાં રહેવું નહિ. એક- 


પછ 


બે મહીના ખુલ્લી જગામાં રહેવું. ધેર પાછા આવતા પહેલાં ભોતેા 
ધોળાવવી, બધે ચોડખું કરી દેવું, ભોંય પર્‌ અંગારા પાથરવા 
એટલે ચાંચડ મરી જશે, અને ખધાં લુગડાં તડકામાં તપાવી ઝાટકી- 
ને પછી ધેર આવવું. ઘણી અગવડ વેઠવી પડે તોપણ ખીજે 
ઠેકાણું જવાનું બનતું હોય, તે તેમાં જરા પણુ કસર કરવી નહિ. 
પણુ જગા છોડવાથીજ બધું કામ થઈ જતું નથી; કારણુ કે ઝુપડા- 
માથી ગામમાં આવજા કરવી પડે છે. કેટલાકને તો આખો દહાડો” 
ગામમાં ધંધોરોજગાર્‌ કરીને ફ્ક્ત રાગે આરામ લેવા માટે ઝુંપડા- 
માં જવું' પડે છે. એવી રિથિતિમાં પ્લેગના જંતુએ શરીરમાં પેઠા 
હોય તોપણ તેનો નાશ કરવાની કંઈ પણુ યુક્તિની જરૂર છે. તે 
ચુક્તિ એ છે"કે પ્લેગની રસી સ્ુકાવવી. નીરોગી અને નેરાવર 
શરીરમાં પ્લેગના જંતુઓનો નાશ કરવાની જે શક્તિ હોય છે 
તેવીજ શક્તિ રસી સુકાવવાથી લોહીમાં ઉત્પન્ન કરી શકાય છે. 
તેથીજ જેમણે રસી સુકાવી હોય તેમને પ્લેગ ધણું કરીને થતો 
નથી, અને થાય તોપણુ દરદી ઘણું કરીને મરી જતો નથી. આના 
સંબંધમાં કેટલાક આંકડા સરકારે પ્રસિદ્ધ કરેલી યાદીમાંથી નીચે 
ઉતાર્યા છે, તે ઉપરથી રસી સુકાવવાને ઉપાય “કેટલે! ઉપયોગી 
છે તે સમજારે. 


મુબઈ ઇલાકે 
સન કેટલાં માણુસને રસી મૂફેલાંમાંથી તેમાંના કેટલાં 
રસી મૂદીઃ 'જેટલાંતે પ્લેગ થયે ? મૂઆં? 


૧૯૧૮ ૮૬,૬૭૭ 3૦૭ ૧૧૬ 
૧૯૧૯ ર૨૮;,૩૦૭ ૪૩ ૨૦ 
૧૯૨૦ ૪૯,૧૧૭ દ્૮ 5૪ 
૧૯૨૧ 3૩૯,૨૦૮ ૧૮ હ 


૧૯૨૨ ૩૫૩,૦૯૮ ૧૪૨ ૪૬ 


પ 


ત્યારે પ્લેગના સંબંધમાં ધ્યાનમાં રાખવાની વાત એ છે; ( ૧ ): 
ઘરમાં ઉંદરોને બિલકુલ રહેવા ન દેવા, ( ૨ ) સ્પર્શની ખાખતમાં 
ઘણુ સંભાળ રાખવી, ( 3 ) ગામમાં પ્લેગ શરૂ થાય તો જગા 
છેડી જવું, અને ( ૪ ) પ્લેગની રસી સ્ુકાવવી. 





( કૉલેરા ) કોગળીઉ' 

આ ર્‌ાગના ઝીણા જતુઓ ધણી ઝડપથી ફેલાય છે. ફેલાવે 
ઘણું કરીને ખોરાક અને પાણીની મારકૂતે થાય છે. કોઈ ઠેકાણે 
મેળામાં હુજર્‌ા લોક ભેગા થાય છે. તેઓ પીવાના તેમજ ખબીન્ન 
કામ માટે એકજ જગાતું પાણી વાપરે છે. નાહુવું, કપડાં ધોવાં, 
વગેરે ખધું એકજ નદી કે તળાવમાં થવાથી તે પાર્ણી બગડે છે, 
તોપણુ તેજ પીવામાં લેવાય છે. એમ ળી કાચાં અને ઉતરી 
ગએલાં ફળનો ઉમેરો થાય છે. એટલે પછી શું પૃછવું ? 'કોગ- 
ળીઉં જોત નનેતામાં શર્‌ થાય છે. કોગળીઉં જેને લાગુ પડ્યું હેય 
એવા માણુસના ઝાડાને ઉલટીમાં તે રોગના લાખો ઝીણા જંતુ 
હય છે; માટે ઝાડો અને ઉલટી દૂર્‌ લઈ જઈને જમીનમાં દાઢી 
દેવાં જેઈ એ અને લુગડાં ખને તો ખાળી નાખવાં જેઈ એ. તેમ ન 
કરતાં જે પેલાં લુગડાં ઉપર્‌ જણાવેલી નદી કે તળાવમાંજ ધોવામાં 
આવે, તે। બધું પાણી બગડે છે અને મરકી ઘણીજ ફેલાય છે. 
તરતજ ૦૧ બચાવવા માટે દોડદોડ શરૂ થાય છે. આ નાસી. 
ગએલા લેકમાંથી “કેટલાક તે સુસાફેરીમાંજ માંદા થઈ નય છે, 
કેટલાક સુકામ પર્‌ જઈ પહોંચ્યા પછી થાય છે, અને આ 


પ૯ 


લોકોનાં લુગડાં ધોવાથી, “હે બીજી રીતે સ્પર્શથી જે જે ઠેકાણુ 
પીવાનું પાણી બગડે છે તે તે ઠેકાણુ રોગનાં બી રોપાય છે; અને 
એવી રીતે રોગ દાવાનળની પેઠે વધારે ને વધારે ફેલાય છે. આ 
બધાનું કાર્ણુ શોધી જેઈએ તો કાચાં અથવા ઉતરી ગએલાં કેળ 
અને પીવાના પાણીની ચોડખાઈની બાબતમાં બેદરકારી. સ્પર્ીની 
ખાખતમાં સૌથી વધારે સંભાળ જેમાં લેવી જેઈએ એવે રોગ 
કલિરા। છે. તેથી દર્દીની સારવાર કર્યા પછી હાથપગ કાર્નાલિક 
સાબુથી ધોયા સિવાય ખાવું કે પીવું નહિ. લુગડાં, ઝાડો, અને 
ઉલટી વિષે આગળ કલુંજ છે. ગામમાં પીવાનું પાણી નદીમાંથી 
લેવામાં આવતું હોય તે નદીની ઉપલી બાજી પીવાના પાણી 
માટે રાખી મૂકવી. ત્યાં નાહલું , ધોવું , વગેરે બિલકુલ કરવા દેવુ 
નહિ. પાણી કુવાતું પીતા હોય તો પાણી ખેંચી આપવા માંટે 
એક માણુસને નીષવેો ને તેને ચોકખી ગાગર આપવી; ને ગમે 
તેની ગાગર કુવામાં ડુંબાવવા દેવી નહિં. કુવાની આસપાસ ઢોળા- 
એલું પાણી અંદર ન “નય એટલા માટે ત્યાં પત્થર્‌ જડેવા, અને 
ખધાના ભલાની ખાતર કોલેરા લાગુ પડેલા માણુસનો બીજાઓને 
સ્પર્શ ન થાય તે માંટે ખનતી કાળજી રાખવી. માણુસને કૉલેરા 
થાય “કે તરત તેને ગરમ દૂધ કે કોફી પાવી, હાથેપગે રોક કરવે।. 
આદુ, સૂંઠ, મરી, હોંગ, બ્રાંડિ, વગેરે ગરમ ચીજ પેટમાં જાય 
એમ કરવું, અને સુખ્ય વાત તો એકે વખત ગુમાવ્યા વગર 
વેદને બોલાવી લાવવે।. 


૬૦ 


હ્ય 

હાલ સુંબઈ જેવાં મોટાં શહેરામાં અને તેથી જરા ઓછા 
પ્રમાણુમાં બીજે ઠેકાણું પણુ ક્ષય રોગને! ધણુ! ફેલાવો થએલે 
નજરે પડે છે. ક્ષય એ ફેક્સાંના રોગ છે. તે લાગુ પડ્યો એટલે 
ફેક્સાંતા ઉપલે। ભાગ 'કોહુવા માંડે છે, અને કક્‌ પડેવા લાગે છે; 
શજ તાવ આવે છે, અથવા હંમેશ શરીર્‌ જર્‌। વધારે ગરમ રહે 
છે; કંઈ પણુ કામ કરવાને હાંશિયારી રહેતી નથી; અને ખાધેલું 
અંગે લાગતું નથી; અને ધીમે ધીમે ગળાઈ જઈને માણુસ મરી 
જાય છે. આ રોગ પણુ ઝીણા જંતુએથીજ થાય છે. ક્ષયવાળેો 
દરદી શૅકે છે ત્યારે તેના કક્માંથી લાખો ઝીણા જંછુએ જમીન 
ઉપર પડે છે, અને ચૂંક સુકાઈ જાય એટલે હવામાં ફેલાઈને તે 
શ્વાસની સાથે લેકેના રારીર્‌માં દાખલ થાય છે, અને તેમાં શરીર 
જે જોર વગરતું હોય તે! ત્યાં તે પોતાના અમલ બેસાડી દે છે. 
જેર એટલે કૌવત; જાડાપણું નહિ. પોતાના શરીરમાં જેર છે કે 
નહિ તે દરેક જણુ પોતેજ સારી રીતે ણે છે. ઠીક. ત્યારે ક્ષય- 
વાળા માણુસના થૂકથી અને તેની પાસે હંમેશ રહેવાથી ક્ષય રોગ 
થવાને સંભવ રહે છે. ક્ષય રોગ ન હોય તોપણુ ગમે ત્યાં થુક- 
વાની જે “કેટલાકને ગંદી રેવ હોય છે, તે છેક વખોડવા લાયક છે. 

ક્ષય જુદા જુદા પ્રેકારના લોકોને ચએલે। નજરે પડે છે અને 
'તેનાં કારણ! પણુ જુદાં જુદાં હોય છે. મુંબઈ જેવાં શહેરમાં 
આખો દહાડો મિલેોમાં કામ કરનારાં અને રાગે બંધિયાર ધરમાં 
રહેનારાં ધણાં સ્ત્રીપુસ્ષ હેય છે. સાંજે એવા લોકોનું ટોળું મિલ- 
માંથી બહાર્‌ પડે છે, ત્યારે જેયું હોય તે દરેકના મોં ઉપર્‌ રૂની 
-રજકણુનોા ઘાડો થર બાઝેલે દેખાય છે. આ રજકણુથી ફેક્સાંને 


૬૧ 


થાડોધણ્‌િ। બચાવ કરવા માટે નાકમાં વાળરૂપી ફિલ્ટર્‌ હેય છે. 
પણુ તેનાથી કંઈ બધું કામ બનતું નથી. ધીમે ધીસે ફેક્સાંમાં' 
રજકણુ પ્રવેશ કરે છે અને લોહી સ્વચ્છ કરવાના તેમના કામમાં 
પલેલ થાય છે; મતલબ 'કે શરીર્‌ કંમજેર થવા માંડે છે. તેમાં' 
વળી વ્યસનોને। ઉમેરો થાય છે, અને એવી રીતે મજબુત ખાંધાનેા 
જુવાન પણુ બેચાર્‌ વરસમાં લથડી જાય છે; અને “કોઈ વાર્‌ 
મોતના પંજામાં પણુ સપડાય છે. 
હાલ વિદ્યાર્થીઓમાં આ રોગતું પ્રમાણુ જરા વધતું જય છે, 
તેનું એક કારણુ એ છે, કે શરીર્‌ વધવાને જે વખત હેય છે તે 
વખતે તે બાબતની તેએ પરવા કરતા નથી. તેથી શરીરમાં કંઈ 
દમ હેતો નથી, અને તબીઅત ઢગુમગુ ચાલે છે. બીજું કાર્ણુ 
નાટક, નવલકથા, નબળી વાતો, વગેરેથી થએલી મનની ચંચળતા, 
અને તેને લીધે પડેલી ખરાખ ટેવો છે. અ। બધું ભણેલા છેકરા- 
ઓને જેટલું લાગુ પડે છે તેટટુંજ ભણેલી છે।કરીએને પણુ લાગુ 
પડે છે. તેનો ઉપાય તે એજ "કે વિઘાર્થી અવરથામાં શરીર 
ખાંધાદાર્‌ અને નીરોગી થાય તે માટે પ્રેયત્ન કરવામાં મંડ્યા 
રહેવું; અને તેટલીજ, બલષ્ઠે તેથી પણુ વધારે અગત્યની વાત તે! 
એ છે"કે મન સારા વિચાર્વાળું થાય એટલા માટે રોજ સારાં 
પુસ્તકો વાંચવાં, અને તેમાંના સારા વિચારતું મનન કરવું, મનને 
હંમેશાં કામમાં રોદી રાખવું, અને તમામ ગંદી વાતોને ઝેર સમાન 
ગણી તેનાથી દૂર્‌ રહેવું. 
મુંબઈ જેવાં શહેરોમાં જુવાન સ્ત્રીઓને આ રોગ થએલા નજરે 

પડે છે, અને તેતું કારણુ પુખ્ત ઉંમરે પહોંચતાં પહેલાં માથે. 
પડેલો સંસારનો બાજે છે. આતો ઉપાય તે। એ છે “કે શરીર. 


દર્‌ 


'બંધાય નહિ ત્યાંસુધી લસ ન કરવું, ત્યાંસુધી ઉપર્‌ કલા પ્રમાણે 
શરીરની અને મનની સભાળ લેવી, અને એક વાર્‌ શરીરતે 
બાંધો બંધાયો એટલે પછી લાંબો વખત કુંવારા પણુ ન રહેવું. 

ક્ષય રોગ થયે! જણાય કે તરત ઉપાય કરવોજ જોઈએ; નહિ 
તો રોગ મટવેો સુશ્કેલ થઈ પડે છે. ક્ષયવાળા માણસને રહેવા 
માંટે સુદી હુવાવાળી જગા સારી. ક્ષય એ ફેક્સાંતો રોગ હોવાથી 
ફેક્સાં સ્વચ્છ હુવાથી પુરેપુરાં ભરાવા દેવાં, બને તેટલો વખત 
સ્વચ્છ પક્ષી હુવામાં ગાળવા, એ તેનો સ્ુખ્ય ઉપાય છે. એજ 
કારણથી ક્ષય રોગની શરૂઆતમાં; એટલે પ્રાણાયામ કરી શકાય 
એવી સ્થિતિ હેય ત્યાં સુધીમાં, પ્રાણાયામ ઉપયોગી થવાને 
સંભવ છે. 


દ્ડ 


ભાગ ૧ટો 
હ 


-બહમડં૦-૩મ૭૦૦- 
તાત્કાલિક ઉપાય 

તાત્કાલિક ઉપાય એટલે કોઈ માણુસતે એકાએક કંઈ ઈબ્ત 
ચાય અથવા તખીઅતમાં એક્દમ કંઈ વિકાર્‌ થાય, તે! ડોકટર 
વગેરે આવે યાંસુધીમાં કરવાના ઉપાય. એવે વખતે મંદવાડ "કે 
ઈજા જર્‌ા ભારે લાગે તો તરત ડાકટરને તેડવા મોકલવે।, અને તે 
આવે ત્યાંસુધી નીચેની સૂચના પ્રમાણ ઉપાય કરવા. 

વ્યવહારમાં તરતના ઉપયેોને। ઉપયોગ જેમાં લોહી બહું વહી 
નતય છે એવા વિકાર્‌ કે ઈજની વખતે થાય છે. એવે વખતે તરૃત 
યોગ્ય ઉપાય કરીને લેહીતું વહેવું બંધ કરવું ધણું જરૂરતું હોય છે. 
તેમ ન કર્યું હોય, તો કોઈ કાઈ વખતે માણુસ મરી જવાને પણુ 
સંભવ છે. 


લોહીનું વહી જવું 

તરતના ઉપાયોને। ઉદ્દેશ ધણું કરીને લોહી ધણું વહી જતું હેય 
તો ખંધ કરવું એજ હેય છે. પણુ જખમમાં ઝેર ભરાયું હેય તે 
શેડું લોહી વહેવા દેવુંજ જરૂરતું છે. લોહીતું વહી જવું બે પ્રેકારતું 
છે; (૧ ) સ્વચ્છ લોહી લઈ જનારી નળીઓમાંથી વહી જવું. 
( ૨ ) બગડેલું લોહી લઈ જનારી નળીઓમાંથી વહી જવું. ખગ- 
રહું લોહી લઈ જનારી નળીએ ચામડીની પાસેજ અંદરની બાજુએ 
હોય છે. પાતળા લોકોના હાથ અને પગની ફૂલેલી નસે। દેખાય 
છે એમ આપણે કહીએ છીએ તે મેલું લોહી લઈ જનારી નળીઓ 


દુ 


છે. શરીર્‌ હોવુ જોઈ એ તેવું પુષ્ટ હોય તો તે બહુ જણાતી નથી. 
એમાંથી વહી જનાર્‌ં લોહી કાળાશ પડતું લાલ હે।ય છે, અને તે 
ધીસે ધીમે શાંત રીતે વહે છે. સ્વચ્છ લોહી લઈ જનારી નળીઓઆના 
બે પ્રકાર્‌ છેઃ ( ૧ ) હદય તરક્‌થી લોહી લઈ જનારી ધોરીનસ. 
અને ( ૨ ) તેની વાળ જેવી ઝીણી શાખાએ. આમાંથી આવતું 
લોહી લાલ હોય છે. ધોરીનસ જરા અંદરની ખાજુએ હે।ય છે, પણ 
તે કપાઈ ગઈ હેય તે। તેમાંથી હૃદયના દરેક ધબકારા સાથે પીચ- 
કારીની માફેક લોહી દ૬ડતું બહાર નીકળે છે. એવે ધા થાય તે 
મ ખરાબ અને દ્ીકર્‌ કરવા જેવો હોવાથી ઉપાય એક્દમ કરવે! 
જોઇ એ. 


------કન-ક.નતમઇ &-- નન -- 


લોહી વહી જતું અટકાવવૉના ઉપાયો 
( ૧ ) ધાયલ થએલા માણસને સુવાડીને ઘા જે અવયવને થયો 
હેય તે તે અવયવ ઊંચે ઉંચદી રાખવે।. 


( ૨ ) ધા આંગળીથી દાખી રાખવો અને તરત કપડાની બેથી 
ચાર ધડી વાળીને પછી તે ધા ઉપર દાબી રાખવું. તેના ઉપર પાટે 
ખાંધી દેવા અને જખમ ઉપરની ધડી ખાજાએ ખસી ત જાય 
એટલા માટે પાટામાં વચ્ચે બૂચની ચકતી અથવા કંઈ નાણું મૂકવું. 

( ૬ ) એવી રીતે પાટે ખાંધ્યા છતાં પણુ લોહી વદ્ાંજ કરે, 
તો જે ખાજુએથી લોહી આવતું હેય તે ખાજી ઉપર્‌ ખૂખ 
તાણીને કપડું લપેટવું; દાખલા તરીકે, સ્વચ્છ લોહી લઈ જનારી 
નળીમાંથી લોહી વહી જવું હોય, તો જખમ અને હૃદયની 
વચ્ચ થોગ્ય હેકાણું કપડું લપેટવું જોઈ એ. કામયલાઉ પાટા 


દપ 


મ ધડી વાળીને બે ધડીની વચ્ચે લાકડાની ચીપ, ખૂચ, 
અથવા એકાદ લીસે। મરડીએ પણુ । મૂકીને કરી 
શકાય. લોહી વહી જનારી નળીઉપર આ ચીપ 
વગેરે બરાબર આવી જાય એટલે કપડું ખૂબ 
૭ હિ? તાણીને બાંધવું. બરાબર ખેંચી શકાય માંટે જરૂર 
“(દિ પડે તો કપડાનો એક આંટો ઈન્ત થએલા ભાગ 
ઉપર્‌ લપેટીને ગાંઠ મારવી, અને ગાંઠમાં એકાદ 
લાકડાને કકડો ધાલીને ગાંઠતે આમળે। દેવો. 
॥ દવા વગેરેની ગોઠવણુ તરત ન થાય તે આ લપે- 
રહું કપડું ધીમે ધીમે હંછું કરવું અને લોહી કેરીથી વહેવા ન પાસે 
એટલુંજ ખેંચી ખાંધવું. 
(૪) જખમ ઉપર ટાડું પાણી રેડવું કે બરફ્‌ મૂકવું. આથી 
ધણીખરી વખતે લોહી વહેતું અટકે છે. 


(પ) જખમ ઉપર કેટકડીની ભુકી ભભરાવીને લોહીને જમ- 
વામાં મદદ કરવી, એ પણુ એક ઉપાય છે. નાકમાંથી લેહી પડે 
તો માછું ઊંચું ધરી રાખવું અને બંને હાથ ઊંચા કરીને માથાની 
પાછલી બાજુએ ફેંકવા. ભવાંની વચ્ચેનો ભાગ અને ડોક ટાઢા 
પાણીમાં બોળીને નિચોવેલા કપડાથી "કે બર્ક્થી ઠંડો કરવે।. 


શૂંક્માં “કે કક્‌ વાટે લોહી પડવા માંડે અથવા લોહીના કોગળા 
થવા _સાંડે, તો તે માણુસતે સુવાડેવો અને માચુ જરા ઊંચું 
ઉંચકી રાખવું. રૃખરની “કોથળીમાં બરકે કે ટાઢું પાણી ભરીને તેની 
છાતીએ ઠંડ કરવી. બરફ ચૂસવા આપવું કે ધુટડા ધુટડો 
પાણી થોડે થોડે વખતે આપવું. 


પ્‌ 







દદ 


ચપ્પુ કકે છરી વડે કપાવાથી "કે ભોકાવાથી અથવા કરવત વડે 
ચએલા જખમોા--(૧ ) આના સંબંધમાં પહેલવહેલું કર્‌વાતું 
કામ એ “કે લોહી આવતું અટકાવવું અને ઉપાય તો એકે (અ) 

ર ઠંડું પાણી લગાડવું, (બ) પાટા વગેરે તૈયાર 
થતાં સુધી જખમને આંગળીથી દાખી રાખવો, 
(ક) જખમ અવયવમાં થએલ હેય તે તે 
અવયવ ઊંચે ઉંચકી રાખવો. લોહી ધણુંજ 
આવતું હેય તો એ સિવાય આગળ જણા- 

વેલા બીજા ઉપાચે। કરવા. જખમ ખાંધી દેતાં 
પહેલાં ઘણું લોહી વહેતું અટકાવવુ'જ ન્‍ેઈએ. 

( ૨ ) જખમમાં સેલ વગેરે છે એવો શક 
હેય તે! જખમ બરાબર ધોવે।; પણુ જે લોહી 
ઘણું વહેતું હોય તે! અ પૈચાતમાં પડવું નહિ; કારણુ એવે વખતે 
લોહી જેમ ખને તેમ જલદી નમી જવાની જરૂર છે. ઘા ધોવા 
માટે જરા ઊંચેથી ચોડખું પાણી જખમ ઉપર્‌ રેડીને ધોવે એ સારૂં 
છે. એવી રીતે ખધો મેલ નીકળી ન જાય તો ચોફખા લુમડાની 
ચીંદરડી પાણીમાં પલાળીને તે વડે મેલ સાચવીતે કાઢવો. આ 
પાણીમાં થોડું કાર્બાલિક એસિડ નાખ્યું હોય તે ઘણું સારૂ. 

(3 ) જખમની બાજુ ઉપરની ચામડી કુદરતી રીતે હોય છે 
તેમ ખરાખર્‌ ગોઠવી મૂકવી. તેના પર એક લુગડાને। કકડે। પાણીમાં 
પલાળીને તેની ઘડી વાળીને મૂકવો, અને ઘડી બાજાએ ખસે નહિ 
શાટે રૂમાલથી બરાખર જગાએ ખાંધી દેવી. ઈજન થએલા ભાગને 
ઝોળીમાં લટકાવી શકાય તો ઝ્રોળીમાં લટકાવીને અગર્‌ ખુરસી 
ઉપર ટેકવીતે આરામ આપવે. ૫ 
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જખમમાં ઝેર દાખલ થઈ ચૂક્યું હોય તો જખમને કાર્બૌલિક 
એંસિડથી ધોઈ નાખવે।. જખમ જાનવર્‌ કરડવાથી કે ડંખવાથી 
થએલે હેય, તો ગરમ પાણી રેડીને જખમમાંથી થોડો વખત 
વધારે લોહી વહી જવા દેવુંજ સારૂં છે. એંમોનિઆથી જખમ 
ધોચે। હોય તો ડંખની વેદના આછી થાય છે. આંગળી વગેરે છુંદા- 
યાથી જખમ થએલે। હેય તોપણુ લોહી અટકાવવાના ઉપલાજ 
ઉપાયે! કરવા. 


પાટા બાંધવે 


પાટો બાંધવાથી અવયવ ઉપર્‌ દબાણુ કરી શકાય છે અને 
જખમ ઉપર્‌ મૂંકેલી ઘડી વગેરે ઠેકાણાસર્‌ રાખી શકાય છે. પાટે 
શી રીતે ખાંધવો તે દરેક જણે 
શીખવા જેવી બાબત છે. પાટાના 
54 ઝુ વીઢા વેચાતા મળે છે તેના જે- 
હ વોજ રૂમાલનો પાટા પણુ જરૂર 

હર સગડેત્યારે બનાવી શકાય છે. 
પાટો બાંધતી વખતે તેને વીંટો 
કરીને એક હાથમાં લેવો અને બીજે હાથે બાંધવા માંડવું. 
આંધતી વખતે દરેક આંરા બરાખર્‌ બેઠો છે”કે નહિ તે જેઈને 
પછીનો આં" મારવે. દરેક આંઢાનેો થોડે થોડે ભાગ આગલા 
આંટા ઉપર્‌ આવે એમ કરું. અવયવ ઓછેોવત્તાો જડે હોવાથી 
પાટા હીલ! પડવા માંડે તો તેજ આંટા બેવડેવે. તેમ કરતી 
વખતે ચામડી તર્ફેની ખાજુ ઉપર્‌ વાળવી. પાટા જોઈએ 
તેટલો પહેળે કે સાંકડો કરી લેવો. પાટા બાંધી રૃથા પછી 
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ગાંઠ વાળવાને બદલે પાતળો છેડો ખૂંચે નહિ એટલા માંટે ખાસ 
બનાવેલી ટાંકણી આ કામ માટે વાપરવી. એવી ટાંકણીને 
સેફ્ટિ પિન કહે છે. પાટાની ઝોળી બનાવી ગળે પહેરાંવીને ઈજન 
થએલે હાથ પણુ તેમાં લટકાવી શકાય છે. 





હાડેડું ભાગવું 

એના ધણા પ્રકાર્‌ છે. 

( ૧ » હાડકાના કેડત બે કંક્ડા થાય છે, પણુ તે ઉપરાંત 
ઝાઝી ઇજ થતી નથી. 

( ૨ ) હાડકાના કક્ડે ક્કડા થઇ જાય છે, દાખલા તરી" 
ગાળી વાગવાથી. 

( ૩ ) હાડકુ ભાંગીને જપમ થાય છે. આમાં જ્ઞાનતંતુ, લોહી 
વહી જનારી નળીઓ, વગેરેને પણુ ઈજા થવાને। સંભવ હેય છે. 
આવે। જખમ જરા ફીકર્‌ કરવા જેવો! હોય છે. 

(૪ ) હાડકું ભાંગવા ઉપરાંત મગજ, ફેક્સાં જેવી શરીર- 
માંની અગત્યની ઇન્દ્રિયોને ઈજા થાય છે. એવું બને ત્યારે 
પણુ ફ્ીકર્‌ રાખવા જેવુ છે. 

હાડેકુ ભાંગી ગયું છે એમ શી રીતે નનણવુંઃ--- 

(૧ ) તે ભાગમાંના સ્નાયુઓની શક્તિ જતી રહી હોય 
એમ લાગે છે. ઈશ અવયવને થઈ હેય તો તે છેક લુલે 
ચઈ જાય છે. 

( ૨ ) તે ભાગને! આકાર બદલાઈ જય છે. અવયવ વાંકે. 
થાય છે, અતે તે ટુંકા થયા જેવો લાગે છે. 
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( ૩ ) સે।જે ચહે છે અને દુખે છે, મુખ્યત્વે કરીને ભાંગેલા 
છેડા એક બીન્ન પર્‌ ચઢયા હેય તે।. 

( ૪ ) ઈશ થએલો ભાગ ધીમેથી પકડીને ઉલટી દિશામાં 
વાળી શકાય છે. 

( ૫) ઈન થએલો ભાગ ધીમેથી અને સાચવીને હલાવ્યો 
હેય તો ભાંગેલા હાડકાના કકડા એક બીન સાથે ધસાતા 
જણાય છે. 

હાડકું ભાંગી ગયું હોય તો તરત કરવાના ઉપાયઃ 
પાડોશમાં ડાકટર્‌ હોય તે। તેને તરત બોલાવવે।. તેના આવતા સુધી 
અકસ્માત બન્યો હેય તેજ જગાએ ઉપાય કરવા. ઈજા પાસેલે! 


દ 





અવયવ ડ્રેરવવાની જરૂરજ હોય તે હાડકું ભાંગી ગયું હોય તે 
ઠેકાણુ ઉપરથી તેમજ નીચેથી એકેક હાથે જેરથી પકડીને ફેરવવે।. 

લુગડું ડીલ ઉપર્‌થી કાઢવાની જરૃર હોય તો સીવણુમાંથી 
કાપીને કાઢવું, પણુ કરીએ ખેંચીને કાઢવું નહિ. હાડકુ જ્યાં 
ભાંગી ગચ્રું હોય તે ભાગ સ્વાભાવિક રીતે હુમેશ હેય છે તેમ 
રાખવાને। પ્રયત્ન કરવો. એમ કરતી વખતે તેને ઘણું કરીને જરા 
ખેંચવે! પડે છે. એમ કર્યા પછી તે તેજ સ્થિતિમાં રહે એટલા 
માટે ખાંધી રાખવો પડે છે. તે માટે પાતળા પાટીઆના કકડા, 
ચોપડીનાં જાડાં પુઠાં, છત્રી, લાકડી, એનો ઉપયોગ કરીએ તે 
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ચાલે. એની લંબાઈ ઈશ્ત પામેલા ભાગને માટે જરૃર જેટલી 
રાખવી. તે શરીરમાં ખૂંચે નહિ એટલા માટે તેની અને ચામડી ની 
વચ્ચે રૂમાલ, ડ્લૅનલ, કાગળ, ટ વાલ,” કે ધાસ સુદ્ધાં વાપરવું, અને 
પછી આ પટીઓની વચ્ચે ક અવયવને નેર્‌થી બાંધી રાખવે।. 
ઘા થએલા માણસને કોઈ ઠેકાણુ લઈ જ્વો હેય ને અગત્યનું 
હાડકું ભાંગી ગયું હોય તે તેને સુવાડીને લઈ જવો. આ કામ 
માટે બે લાંબી મજબુત લાકડી લઈ ને તેમના પર બ્લ કેટ "કે રેત- 
રંજ બાંધીને બિછાતું તૈયાર્‌ કરડું. ક્ક્ત ખારણાતું એક પાટીઉં 
લઈને ઉપર્‌ થોડાંક કપડાં પાથરીને તેની ડોળી પેલે! માણુસને 
લઈ જવા માટે બનાવી હેય તે! તે પણુ ચાલે. 





હાડકું ખસી જહું 

કાઈ"કોઈ વખતે હાડકું ભાંગી જતું નથી, પણુ સાંધામાંથી 
ખસી જય છે, અને બિલકુલ આમ "કે તેમ હાલી શકતું નથી. 
એવે વખતે પણુ તે ભાગની શક્તિ છેક જતી ર્યા જેવી લાગે છે. 
તેનો આકાર્‌ બદલાઈ જાય છે, સોજો આવે છે, અને તે દુખવા 
પણુ લાગે છે. એવે વખતે ટાઢા પાણીની પટીતે। ઉપયોગ કર્વે।, 
અને ઝે!ળીમાં લટકાવીને અથવા પાટીઆં બાંધીને અવયવ હાલતો 
અટકાવવે।. ડાકટરને તેડી મંગાવવો. અનુભવ વગરના માણુસે 
સાંધો બરાખર્‌ બેસાડવાને। કદી પણુ પ્રયત્ન કરવો નહિ. 





મોચાઈ જવુ 


સાંધા ઉપર્‌ એકાએક ખેંચાણુ થવાથી કે આયુએઓને અતિશય 
ચાક લાગવાથી તે શોચાઈ જાય છે. આને। ઉપાય એ છે 'કે મજ- 
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બૂત પાટા વગેરે બાંધીને સાંધાને આરામ આપવે।. બીને ઉપાય 
એ છે કે ફ્લૅનલ અથવા ઊનતું કપડું ગરમ પાણીમાં બોળીને 
નિચોવી તેથી સોચાએલેો ભાગ રેડવો. શેક લાગલાગટ એક 
કલાક સુધી ચાલુ રાખવાને હુર્કત નથી પણુ તેટલા વખતમાં 
કપડું પાંચથી આઠે વખત ખદલવું. 





કંચરાવલુ 


આને। ઉપાય તો। ટાઢા પાણીની પટી. ભાગ ધણે। છુદાઈ જવા- 
થી સજે ચઢવાની ધાસ્તી લાગે તો રેક કરવો, પોટીસ મૂકવું, 
એવા ઉપાય ડરવા. 


રર કા સત ૦૦૦-૦૦૦. «--. -. 


દાઝવુ 


રેવતાથી કે ઉકળતા પાણીથી પણુ દઝાય. ધણી ઈંન્ન થઈ હોય 
તે। ડાકટરને તરત બોલાવવા મોકલવે।. પહેરેલાં લુગડાં સળગી ઊઠે 
તે તે માણુસને ભોંય ઉપર્‌ સુવાડીને ધાખળી જેવું ઊનતું જાડું 
કપડું ડીલ ઉપર્‌ નાખીને તેમાં તેને લપેટી દેવો અને ટાઢા પાણી 
વડે નીતરાબોળ પલાળી દેવો. આગ ઓલવવા માટે પાણી કરતાં 
પણુ માટીનો અથવા રેતીને ઉપયોગ કરવો સારો. લુગડાં સળગી 
ઊઠ્યાં હોય તો આમ તેમ દોડવું નહિ, તેમ કરવાથી તો લુગડાં 
વધારે સળગે છે. દાઝેલા માણુસના ડીલ પરતું કપડું કાઢું પડે 
તે। તે કદી પણુ ખેંચીને કાઢવું નહિ, સીવણુમાંથી કાપીને કાઢવું. 
એકાદ ભાગ ચોંટી ગચો। હોય તો આસપાસને। ભ્રાગ કાપી કાઢીને 
આઠીને। એમને એમ રહેવા દેવો. દાઝેલા માણુસના શરીરમાંની 
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ગરમી રાખવાને! પ્રયત્ન કરવો! જેઈએ. ખાસ ધ્યાનમાં રાખવાની 
વાત એ છે "કે દાઝવાથી છોલાઈ ગએલા ભાગને હુવા બિલકુલ 
લાગવા દેવી નહિં. એમ થવા માટે દાઝેલા નાગ ઉપર્‌ પીછાં 
જેવી સુંવાળી ચીજથી તેલ “કે માખણુ ચોપડવું. અળસીનું તેલ 
અને ચુનાનું નીતર્‌ં પાણી સરખા પ્રમાણુમાં મેળવીને ચોપડ્ચાં 
હોય તે! ધણું સારૂં. તેના ઉપર્‌ મલમલ જેવા કપડાને। કકડે। તેજ 
તેલમાં ભીંજવીને લગાડવો અને તે પર્‌ રૂ ચોંટાઝળું. આ તેલ 
ન મળે તો। દાઝેલી જગા પર ચાકને। જંક, લોટ, કે આરાર્‌ૃટ 
ખૂખ પાથર્યું હોય તો પણુ ચાલે. 


રાસાયણિક દ્રવ્યથી શરીર્‌ દાઝેલું હોય તે તે ભાગ પ્રથમ ટાલ 
પાણીથી સારી પેઠે ધોઈ નાખવે।. એસિડ પડવાથી દૃઝાયું હોય 
તો ચુનાતું નીતરં પાણી ઉપર્‌ રેડવું, પછી હંમેશની માકક 
ઉપાય કર્વા. 


ઝે૨ ખાવુ 

"દ્રાઈએ ઝેર ખાધું એમ જણાય કે તરત ડાકટરને બોલાવવા 
સાકલવે. તે માણુસના ગળામાં પીછું “ક આંગળી ધાલીને અથવા 
તેને મીઠાનું પાણી પીવા આપીને ઉલટી કરાવવી. એસિડ પીધાતે 
શક હેય તે માત્ર આ ઉપાય ફેરવો નહે. કયું ઝેર્‌ ખાધું છે 
તે જણાય તો તેને ઉતારવાનો પણુ ઉપાય શરૂ કરવો. એસિડ 
ખાધું હોય તે દૂધમાં કે પાણીમાં ચાક કે ધોવાનો ( વૉરિંગ ) 
સાડા આપવો. અલ્કલિ ખાધું હોય તો લીંબુને રસ આપવે।. ઝેરી 
વાયુ સુંધવામાં આવ્યો હેય તે! ર્વચ્છ હુવામાં લઈ જઈ વરાળ 


૫૭૩ 


સુંધાડવી. અડ્ીણુ ખાધું હેય તો ડીલ પર્‌ ખૂબ પાણી છાંઠીને 
દરદીને આમતેમ ચલાવવે।; તેને સૂવા દેવો નહિ, અને હાથેપગે 
રાઈનું પોટીસ મૂકવું. દારૂ ખૂબ પીધો હોય તો તેને ઉલટી કરા- 
વવી એજ ઉપાય છે. લીલ જેવું કર્ઈ ખાધું હોય તો ઉલઢી કર્‌- 
વીતે દિવેલ પીવા આપવું. સોમલ ખાધે હેય તો ધી પાવું. 


બેભાન થું 

એના ધણા પ્રકાર છે. દરેકને માટે ચોગ્ય ઉપાય થવા 
જોઈએ. 

(૧ ) છાતી પર્‌ ધરક્ે લાગવાથી અથવા ઘણું લોહી વહી 
જવાથી જ્ઞાનતંતુઆને અને પછી આખા શરીરને આચકા 
લાગે છે એટલે માણુસ બેશુદ્ટ થાય છે, મોં ટ્ીકું પડે છે, 
શ્વાસ મેદ થાય છે, નાડી પણુ છેક ધીમી ચાલે છે. એવે 
વખતે દર્દીને સુવાડવો, ડીલ પરનાં કપડાં હીલાં કરવાં, અને 
ગરમ પાણીની સીસી વગેરેની મદદથી શરીર્માંની ગરમી 
કાયમ રાખવાને પ્રયત્ન કરવો. હાથપગ ચોળવા. છેક બેભાન 
ચએલા માણસને એંમાનિઆ સુંધાડવો. થોડું ભાન હોય 
તે ચા પાવી. 

( ૨ ) નબળાઈથી, ધણી મહેનતને લીધે, પેટમાં ખોરાક ન 
ડાવાથી, અથવા દિલગીરીને લીધે મગજને જેઈતું લોહી પૂરે 
ન પડે તો બેભાન થવાય છે. બેભાન થતાં પહેલાં ફેર આવે 
છે. આ વખતે ઉપાય ઉપર્‌ પ્રમાણેજ કરવા. મગજ તરક્‌ 
ક્ષાહી વહે એટલા માંટે માથું બાદીના શરીર કરતાં નીચું રાખવું 
એતે મોં પર્‌ ટાઢું પાણી છાંટવું. 
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( ૩ ) પડી જવાથી અથવા માથાને ધરેકે લાગવાથી મગજ 
છુદાય છે અને માણુસ બેભાન થાય છે. આ વખતે પણુ 
ફેર ચઢે છે, ચામડી ઠંડી પડી જય છે, નાડી ધીમી ચાલવા માંડે 
છે. તેના ઉપાય ઉપર્‌ પ્રમાણુજ કર્વે।. તે ઉપરાંત ઊના પાણીની 
સીસી વડે પગે શેક કરવો, અને બરકેથી કે ટાઢા પાણીમાં 
પલાળીને નિચોાવેલા કકડાથી માથું ઠંડું કરવું. 


(૪૦ ફેક્રૂં આવવું વગેરે, આને માટે ઉપાય તે એ કે 
કપડાં હીલાં કરવાં, અને રોગી પોતાને ઈન કરી બેસે નહિ 
તેની સંભાળ રાખવી. જભ કરડાય નહિ એટલા માંટે બે 
જડેખાં વચ્ચે બૂચ “કે લાકડાનો કકડો રાખવો. રોગીને 
ઊંધવા દેવે. 





ડુખવુ 

તરતાં આવડતું ન હેય એવે માણુસ :જે પાણીમાં પડે 
તો ચત્તા થરઈ જર્ઈને ફક્ત મોં પાણીની બહાર રાખવાથી તે 
પોતાને જવ બચાવી શકે છે. એવે વખતે ઉંડે શ્વાસ લઈને 
ફેફસાંમાં સારી પેઠે હુવા ભરતાં રહેવું અને હાથ પાણીમાંથી 
ખિલડુલ ઉપર્‌ કાઢવા નહિ. 

પાણીમાં ડૂબવાથી મરી ગએલા જેવા દેખાતા લેકે ધણીવાર 
નીચેના ઉપાયથી જીવતા થાય છેઃ-- 

(૧ ) ભીનાં લુગડાં કાઢી નાખીને છેક હુલકું કપડું શરીર 
પર્‌ રાખવું. 

( ૨ ) તે માણુસને ઉંધો સુવાડવો, અને પેટ નીચે ધડી વાળીને. 
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કપડાં મૂકવાં, એટલે માં વગેરેમાંથી પાણી નીકળી જશે અનેઃ 
શ્વાસતો રસ્તો માકળે થશે. 





આયૃતિ ૧લી. 
(૩) પછી પેટ નીચેની ધડીએ કાઢી નાખવી અને તે માણુસઃ 
ની ખાજુએ ધુંટણુ પર્‌ બેસી તેનાં બંને પાંસળાં [પર્‌ હાથ. 
મૂકવા ( જાઓ આકૃતિ ૧લી ), 





ર આપૃતિ રજ. 


(૪) પછી ધીમે ધીમે પાંસળીઓ દખાતી નય તેવી રીતે: 
હાથ પર્‌ ભાર દઈ ધુંટણુ પર્‌ ઉભ્ઞા થવું, “કે જેથી કરીને. 


મ 
૫૦૮ 


“ફેફસાં દખાઈ શ્વાસ બહાર નીકળવા પામે (જીએ આકૃતિ ૧ જ). 


( ૫ ) પછી હાથનું દખાણ ધીમે ધીમે કમી થાય તેવી રીતે 
પહેલાંની માકક ધુંટણુ ,પર બેસી જવું, કે જેથી કરીને ફેક્સાંમાં 
બહારની હુવા દાખલ થઈ તે ફૂલવા પામે. આ દરેક ક્ટિ 
કરતાં વધારેમાં વધારે બે સેકંડ અથવા ખંને ક્રિ કરતાં ત્રણુ ચાર 
સેકંડ વખત લગાડવો, “કે જેથી કરીને કુદરતી શ્વાસોચ્જીસ પ્રેમાણે- 
'જ આ કુત્રિમ શ્વાસેચ્છીસ દર મિનિટે પંદર વીસ વખત થાય. 


( ૬ ) ઉપલી ક્યા ઘણી વાર્‌ કરી હોય તે। સ્વાભાવિક શ્વાસો.- 
ચ્ક્રેસ શરૂ થાય છે. એમ કરતાં આખો કલાક પણુ જાય. 
શ્વાસ શરૂ થાય તો હાથપગ હદયની બાજુ તરક્‌ જેરથી ધસવા, 
અને ગરમ પાણીની સીસીઓ પગ, પાસાં, પેટ, અને છાતીએ 
લગાડવી, એટલે તેથી કુદરતી ગરમાવે। શરીરમાં લાવવામાં અને 
લોહીને કરતું કરવામાં મદદ થાય છે, માણુસને ભાન આવ્યા 
પછી થોડું ગરમ પાણી, ચા, ક દારૂ આપવો. કૃત્રિમ 
શ્વાસોચ્કોસનો ઉપાય ફાંસો ખાઈને અથવા ગુંગળાઈ ને મરી 
-મએલા માણુસ માંટે પણુ કરે છે. 


સપેદંશ 
આપણા દેશમાં સાપ કરડવાથી સેંકડો માણુસો મરી જાય 
છે. સાપ ધણું કરીને હાંથપગનાં આંગળાંને “કે આંગળી 
“વચ્ચેની બેવડમાં કરડે છે. કરડેતી વખતે સાપ દાંત ધોંચીને 
જખમ કરે છે, અને ઉંધો કરીને ઝેરની કોથળી દાખીને તેમાંતું 


છછ 


ઝેર ધામાં રેડે છે. એટલું થવા માટે એઆછામાં ઓછી બે-- 
ત્રણ સેકંડ લાગે છે, તેથી દાંત લાગ્યા પછી પણુ સાપે પકડેલો 
ભાગ ધણી ઝડપથી પાછે ખેંચી લીધો હોય, “કે સાપને ઝટ 
ખેંચીને ફેઠી દીધો હોય તે ઝેરનાં ટીપાં ચામડીની નીચે 
લાહીમાં જવાને બદલે બહાર પડે છે. નાગ ગમે તેટલે સોર 
હોય તોપણુ તેનો દાંત ચામડીની નીચે પા ઇંચ પણુ જઈ 
શકતો! નથી, અને તેથી તે કપડાંમાંથી કરડે તે ઝેર ધણું કરીને 
ચામડીમાં દાખલ થતું નથી. કર્ડ્યા પછી લોહી સાથે ઝેર્‌ મળી 
જઈને ફેલાવા માંડે છે, માટે તાબડતોબ તે ભાગ કાપી નાખ્યો 
હોય તે! બહુ સાર્‌. કરડેતાંની વાર્‌જ તે ભાગ કસીને બાંધવાથી 
પણુ ઝેર તેજ જગાએ રહે છે. આંગર્ળએ ડંખ માર્યો હોય 
તો પહેલે ખંધ આંગળીના મૂળ આગળ, ખીને કાંડા 
આગળ, અને ત્રીન્ને 'કાણોની નીચે છ આંગળને છેટે બાંધવે।. 
દરદીને વેદના થાય તોપણુ જરા પણુ દયા વગર્‌ ખૂબ ન્ેર્‌થી બંધ 
બાધવો, અને લાકડાની ભારી ખાંધનારા આમળે દે છે તેમ ગાંઠ 
આગળ આમળે દઈ; તેમાં એકાદ લાકડાને! કકડા ખોસવે. દોરી, 
રૂમાલ, કે ધોતીઉં ફાડીને કકડો વગેરે જે કંઈ મળી આવે તેથી 
બંધ બાંધવો. પછી કરડેલા ભાગ પર્‌ રૂમડી મૂકીને ઝેર કાઢી 
નાખવું. જખમમાં તેમજ તેની આજુબાજુએ ચપ્પુનું પાનું ખોસીને 
લોહી કાઢી નાખવું. જખમ લાલચાળ તપાવેલા લોઢાના સળીઆશથી, 

નાઇદ્રિક, વગેરે એસિડથી અથવા પોટૅશમ પરમેંગનેટના પાણીથી 
બાળી મૂક્લો. આ સર્વ ઉપાય કરવામાં ડરીને કસર્‌ કરવી 
નહિ. દરદીને નિરાંતે પડી રહેવા દેવો. ધેન ન ચઢે એટલી, 
એટલે આસરૈ અર્ધો ઓંસ ખ્રાંડિ અને દૂધ વગેરે પ્રવાહી પદાર્થ. 
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-આપવા. તરત ડાઠટરને તેડાવી મેગાવવે।. ચામડી નીચે પીચ- 
કારીથી સ્ત્રિફ્નીન ( ઝેરકચુરાનો અર્ક ) દાખલ કરવાથી ઝેર 
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